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د. سەلاح محەممەد عەزیز 


بەندى یه کهم : بنه ماكشتبيهكانى خؤراك RETA‏ 
بدشى يەكەم؛ خۈراك و مرۆف 01 RSA‏ 


م. پەفیق محەممەد سالع 
بدشى دووەم ‏ مرؤٹ و پیداویستیی ووزه SRSA ES ORA‏ 


م. پەفیق محەممەد سالح 
م. ئەكرەم قەرەداخى 
بەشى چوارەم : كەم غوينى وو ماف ``` ``` ``` <¬ NAYES‏ 
د.ئاورنگ محەممەد قادر 
بدشى پێنجەم: نایزدین وناهه مواربيه كانى كدمى نايؤدين ©` ` ``` ```" ` ۱۱ 
د.ئاورنگ محه ممهد قادر 

بەندی دوومم 1 ماده بنەرەتىيەكانى غؤراك اا ۱ 
بدشى شەشەم : کارہؤهیدربیت وه ` ` ` `  '`‏ واي لال لي تن 
م. ئەكرەم قەرەداخى 

به‌شی حدوتهم؛ ذرشه نه‌ مینییه‌گان و پرزتن ``` ``` ` `` ```" قن 
م. ره‌فیق محه‌عمه‌د سالح 


© ئې گ لػ tren nee sees sneer‏ غ غ غۇ ۇ 1۱ 


م. پەفیق محه‌ممه‌د سالع 

بدشى يانزىھەم ا چه‌ند ڕزنماييە ك دمربارمى خۆراك و منداٹی تەمەن 
م. ئەكرەم قه‌ره‌دلخی 

بەشى دوانزەھەم : روخساری سروشتی مندال و غذراکی تەواو 000 00 0 ۲۰۵ 
م. ئەكرەم قه‌ره‌داخی 

بەندى چوارەم؛ پاشکزکان "`" ` `" ``` م ¬ 
خشته‌ی )1( برى بدشه تە رمان كراوى خؤراكى روْڑانەی راسپارد کانزاکان ) UNE‏ 
غشتدی (۲) برى بدشه تھرخان کراوی خؤراكى پؤڑانەی ڕاسپاردە| شیتامینەکان ) 2707ھ 
مخشتەی ( 3 ) گرنگہو بایه خی کانزاکان روون دمکاتدوه ¬ ` 90-0100 


صرسىۇۇةخ غغغغ غ ® مو ee eee‏ 00 و وک و و و Ce‏ °` ¬ `` ° 
لپ پک ور رر °° رر °° 
1-٤, ٰ٘"٘ 1007<‏ :© رر ررریر ری یں 
ومفم يو ةهج وه فور روات ` * *°* ` ` 
یلاب بینم =` 0 
»ب( 


ASK ا‎ 


خشته‌ی ( د ) برى نهو لحؤراكدى کهدانیشتوانی كوردوستان له سالى ( 1447 ) دا ومريدمكرت sialon‏ 
خشته‌ی( د ) پێويستى لدشى منداڵێك لدتدمدنى ۱۱ تا ۱۲)سال. ` ``` `` ¬" 
خشته‌ی ۱۱-۱۱ پهرسه‌ندنی بايۆلۈژى قۆناغە جياوازمكانى ژیانی مرول یه 
غشتەی ‹ ؟ )١-‏ ووزمی ڕۈژانەی دياريكراوى بز پیاو وژن لهجالاكيبه جؤراوجؤردكان `" 
خشتهی (٢۔١)‏ پزلینیکی ساکاری نه لحؤشيمكانى كدمى يرؤتين و وون ۱ RES (PEM‏ 
غشتدى (؟- ۲) جھلوازی له‌نیوان ژیائی لادئ و شار بۇ تووشبوونى ) oa (PEM‏ 
خشتدى ‹ 5 ا ) رس بلاوبوونهومی گزیتەر له پارێزگای سلیّمانی و دموروپشتیدا :¦ اگ 
غشتدى (١-١)تیکرای‏ ووزدو نهو مادداندى له 15 ) كرام جزی ندكولأودايه روا و 
خشته‌ی ( 6 ؟ ) تیکرای ووزمو خؤراكه مادددى ناو هدرزن له ( 34 ) كرام دا ا ا ا ا ا 


خشتدى (۷ ل الا ل ۱۰۱۲۱ 
خشتهی ( ۲-۷ برى پیداویستیی ڕۆژانهى ديلريكراو له ترشه لدمينبيه بنهرهتییه کان 


ہز pride nd‏ مندال وگفورہ 08 “كر 
خشته‌ی ‹ 8 | ) پێكهێنەكانى هێلكە كه (60 ) كرام بيت انیو ”ك ` ` ىن 


خشتهی ‹ 8 1( پیکهینه کالی كەرە (10 ) كرام بێت کی وی اد وا ` ` ` ` * ¬2 
خشتدی (  ¿‏ )ری ببونی كؤليسترؤل له‌خزراکه جيلوازكاندا 8 و و و 
خشته‌ی ( 9 - )١‏ هاوسەنگى رزژانەی ناو لممرؤفيكى پیگەیشتبودا e‏ ا "×" 
خشته‌ی )4 = ) برى ثاوى دمرجووى روژانه لدبارودؤخى جیاوازدا (ميلى لیتر) "` ` ``` ىد 
خشتهی (۲-۹) برى ڕادەل ری پیدراوی ماددمكيميايى و تیشکدمردوه و 

قركهرمكان و خاسیته سروشتییەکائی اوی شياوى خواردلوىمرۈش ك ولا 


خشته‌ی (١٠۔١)‏ غزراکی پیشنیازکراو بز مندالانی تەمەن ۱۱ ها ؟اسال) 7^ , 
خشتەی )11 0 1( لدو برہخزراکانەی مندال به بِيْى تەمەنى پۈويستە رزژانه بيا نغوات Aron‏ 


خشتدكانى پاشکز: 
غشتدى )١(‏ برى بدشه تەرخان کراوی رؤثانەی سپاردہ ( کانزاکان) وا ما ی 


كخ ` lag‏ ` د 


غشتەی ۲۱) برى بدشه تەرخان كراوى رؤثاندى سپارده ۱ فيتامينهكان ا 0-8 0 0 كن 
خشتدى (۳ ) كانزاكان 00007 ااا 
خشتدى (4) فیتامینه‌کان "`" ا ا 
خشتدى ( 5 ) ئەوخوراگانەی لهكوردستاندا دست دمكدون ا ا ا ا ا دا ای 

پذرستی وزنه و شیوکان 
وێنەی ۱-۳۱ منداليكى تووشبو dds‏ خۈشى كواشيوركهر 0 سس یا اہ 
ويُندى (؟ ‏ ۲ ) که‌میی يرؤتين و وزه دمبيْته هؤى كررته بالايى ` ]© ° "` "`` ` ن 
وینه‌ی ( 5 )١-‏ نه خؤشيكى توشبوو به‌گزیته‌ری كرئ گرێ ره شس 0 
ويُندى )١ 0١‏ منالیکی توشبوو به نه غزشی نزم كاركردنى پايرۇيد الم م `° 
ویْنه‌ی ( 6 | ) فەندێك نموندى خۈراكى كاربۇھهدرەيتى 1[ سا 11۸ 
وینەی ‹ 6 - ؟) كه نمه شامی 7ب ``` سم ای رن ما وی ”ت“ 
ويُندى ( 6 „ ؟ ) ههندئ جۈرى سهوزه اا ` ` ا ا تن 
وئنه‌ی ( 7 „ 1( هینکه . رِیْژمیەکی زؤر له يرؤتينى تيْدايه FEDA TEASE SSE‏ 
ويندى A)‏ - | ) ماسى جدوريس زور كد عه. VARS SADR‏ 
ویْنەی ۱ 8 = 1 ) برى چهوری له‌گوشتی مريشكدا مامناوەندييە wees ema’‏ کی 0 "ىا 
ونندى (۲-۸) زەردێنەی هیلکه خذراکیکی جركراودى بدكه لكه "ك ` ``` ` ``` ێا 
شيُومى ( ا - 1 ) زيادېمونى دانيشتوانى گیتی `` `` ` ` `` ` ¬` ` ``` "1 

Sepals‏ ‹ 1 ؟ ) ئاراستەى گه‌شه کردنی دانيشتوان و بەرهەمھێنانى 
خواردن و هینانی له ۱۹۷۱ تا ۱۹۸١‏ ` ` ` ` ` غ1 ° ` ا6ا 

٢-٠٢ Sopa‏ رِیْژدی بدرهه مى ناژهلی و سدوزه لدكؤى سەرچاومی 
ووزہ خؤراكييمكان به پێى ههریمه کان 1979 ۱۹۸۱ 72 کہ ك 
شیوهی ۱۱-۲۱ کلریگه‌ری هاوسه‌نگی ووزه‌یی له نه‌شی مرۇقدا SEDs‏ و 
شيو (" - ؟ ) جياوازى لهنرخى كه رمؤكه خۈراك ˆ“ ¬` ` `` 10000000000 
شيُودى (10 = | ) نموٹەی جوار كزمه له خزراکییه که 1 1 1 ظا 9 
شيو ۱۱) بهراووردی برى يرؤتين و ووزہ له‌هه‌ندزك خفراكدا E ® ® as‏ و ہی 
شيودى (۲) بەراووردی پیداویسته کانی ووزەی ڕۆژانە الوم ا © "`" 1۱۳۷ 
شیٔوش ۲۱ ) به‌راووردی برى ووزه و يرؤتين لمههنديك خزراکدا 5ك و هم ا ۲۳۸ 


ق ارانس جج 7[ك_. ا 


بەناوی خواى به خشنددى میھرەبان 
پیشه کی 

به ختیارین به‌وه‌ی کتیبی به‌که‌ممان " بنه‌ماگشتییه کان بۇ قوتابی: خواردنی 
دروستی " پیشکه‌ش بکه‌ین؛ که‌به شدارییه‌کی ساکارو سه‌ره‌تاییه له‌زیادکردنی 
هزشمه‌ندی دروستی و خزراکی له کوردوستاندا؛ به‌هیولوه‌ین هه‌ولهکان ھەر 
لےزیادبووندا بن بل دهوله‌مه‌ندکردنی کتێبخانه‌ی کوردی لهم 
پسپورییه‌گرنگه‌دا. نیمه لیره‌دا دلوا له خه لك و په‌روه‌ردکاران ده‌که‌ین PES‏ 
زانیاریانه‌ی دانه‌ره‌کان کویان کردزته‌وه له‌دووتونی ثهم کتیّبهدا» بیگه‌یه‌نن 
به‌مندالان به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی و قوتابیان بهشيّوهيهكى تایبه‌تی بزشه‌وه‌ی 
سوودی لی ببینن» تاخواردنی دروستی و پاراستنی ته‌ندروستی و 


چاودیربیان ببیّته خوویه‌کی پوزانه‌یان. 


مافی مندال له هزشمه‌ندی خؤراكيدا 
ثه‌دجومه‌نی تابوری و کزمه لایه‌تی سەر به رتكخراوى نه‌ته‌وه‌یه کگرتووه‌کان 
لایه حه‌یه‌ کی بق مافی مندال له‌ساله‌کانی (۱۹۸۹) دا پیشکه‌ش کرد به‌ناوی 


"Convention on the Right of Child"‏ لایه‌حه‌که باسی مافی مندالی 


كردبوو ل هخقراك و تهندروس تيداو جه‌ختی لەسەر بايەخى گەیاندنی 
زانیارییەکان کردبوو لهههردوو بابهتهكهدا بۆمندالان› لەبەندی سێیەمیدا مافى 

مندال لهزيانداو لوكهشه سهندنى لەشیدا باسكردبوو؛ لهبسهندى بيست و 
حەوتەمیشدا ده‌رباره‌ی بهريرسيارييهتى دهولهتهكان دەرھەق مافى مندال بق 
ده‌ستکه‌وتنی خوراکی پیویست؛ كهكهشهى عەقل و لەشیان بق دەستەبەر 


ASE lay hyp 


دەکات دووابوو؛ هه‌روه‌ها لایه‌حه‌که جهختى لەسەر بهرهرسيارييهتى باوان 
کردبوو بق خۆراك پێدان بهمندالهكانيان بؤئهودى گه‌شه‌ی سروشتيان بق 
دەستەبەر بکەن و ل بارقكدا باوك و دايك تواناى ده‌سته‌به‌رکردنی خۆراكى 
كونجاويان بق مندالهكانيان نەبیّت؛ لایەحەکە داوای لهدهولهتهكان كردبوو 
لهو بارەیەوہ یارمەتیان بدەن؛ هه‌روه‌ها داواشی کردہوو که‌کزمه‌لی ده‌وله‌تی 
يارمهتى ده‌وله‌ته ههزارهكان يا ثهواندى بەر پووداری سروشتی با ڕامبارى 
دوكهون؛ بدون. 

کزمەلەو ده‌سته‌هه‌مه جه شنهكانى نهتهوديه ككرتووهكان» پێناسەو پلانی 
برؤكرامى تايبهتيان داناء كهدهولهتهكان ده‌توانن بههؤيهوه پرۆگرامى 
خزراکی تايبهت به‌تونیه جياوازهكانى كم هل دابنێن. لهدهولهتهكاني 
خۆرئاواو نهمهريكاى باكور؛ كهليّك داسه‌زراری تايبسهتى (حکومسی و 


ناحکومی) دروست بوو؛ بق پارمه‌تبدانی هارولاته کانبان لەدەستكەوتنى 


خؤراكى پپویستدا؛ شەو لايهنانه بایه‌خیان به‌خزراکی مندالدا لسه‌قونافی 
(كؤربهلهبى نا ھەژدە سالى). لەبەر ئەو پێویستیه ززره‌ی مندال بل خزراکی 
دروستى شەیے تی له دروستکردنی ثهندامهكانيدا بەشىێوەپاكى سام و 
سروشتی و كه شهكردنيكى بسهردهوام و دروستی؛ پټکضراری (۷۷0) و 
(UNICEF)‏ داواى لهدهولهءته دهولهمهند وكان كرد کەیارسمسے‌ٹی 
۱ ده‌وله ته‌هه‌زاره‌کان بدەن› بۆئەوەی بتوانن خۆراك بەگەلەکانیان ببەخشىن. 

لهو ئەزمونەی خۆم لهوولاته بهككرتووهكانى ئەمەریکادا ھەمە› بینیرمه 

که‌قونا بخانه کانی سه‌ره‌نایی و ناوەندی و ئامادەيى ڕۆژانە خۆراك برماوه‌ی 


AE lt dye ____ 


)٥(‏ ڕۆژ لهههفتهيهكدا دەدەن بهقوتابيان بهزقريش نهو قوتابیانه‌ی داهاتيان 
كهمه لےپارەی نهو خوراکه دهبهخشرين؛ دەستە زانستییه‌کان و 
مهلبهندهكانى تزڑینے وەی تایبه‌تمه‌ند» ههميشه تۆژينەوە لەسەر 
پێداویستیی خوراکی مندال (به‌پیی تهمهنيان) دەکەن و دەستەبەری شه‌و 
بتّداويستيانه له ژه مه خوراکییے ڕۆژانەکانياندا بۆدەكەن. نهو نمونه‌یه‌ی 
سهرهوه؛ جه‌خته لەسەر مافی مندال بۆ خۆراك› ئە گار لهمالهوه دەستی 
نەکەوێت› لەقوتابخانه دەستی دهكهويّت. لیره‌دا پیّویسته جياوازى بكهين 
لەنیّوان خۆراك Food‏ و خوراکی دروستى (Nutrition‏ واته ثه‌وانه‌ی لەش 
سوديان ى دهبينيّت. 

بؤئەوەی مرۆف بتوانێت خۆراكى دروستی ههلبژێرێت› ياش وايه 
پێداویستيی لهش بق ماده سوودبه خشهكان و چۆنييەتى پهیداکردنیان 
لەسەرچاوہ كيانهوهرى و Soggy‏ سروشتییه‌کانه‌وه و دەست کەوتنیان 
بزانیت» هم زانياريانه بق قوتابی و يهروهردكاران و خ لکی و پامیاران و 


كاركيّرانه . 


که‌میی خؤراك لهكوردوستاندا 
به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی» )ورهو بجوك يتويستيى بهخؤراكه؛ بهلام 
پییویستیی بجوك بو خۆراك لەگەورہ زياتره؛ چونکه بچسوك له«سورى 
گه‌شه‌دایه. ئەگەر نهتهوه یەکگرتووەکان ده‌ستکه‌وتنی خۆراك بومندال 
بےعافیك لهمافه بنهرهتييهكانى دانابێت› yes‏ ثابينه اسمانیی»کان 


بهههزارهها سال لهم بارهيهوه پێش نه‌ته‌وه‌یهکگرتووه‌کان کەوتون. بهلام 


۳۹ ` 


E لوقي‎ gabe 


نه‌وه‌ی نوتيه لهم سەدەيەدا ئەوەيە كەلەسەر وولآته دهولهمهندهكانه 
يارمهتى وولاته ههزارهكان بدهن بزئه‌وه‌ی بكهنه ئاستى پیّویستی خۆراك. 
نهتهوهيهككرتووهكان به‌پیچه‌وانه‌ی هه‌موو بريارهكانيهوه ده‌رباره‌ی 
پاراستنی مافی مندال لهخوراك پێدان و تهندروستيداء سالی (۱۹۹۰) 
ابلوقه‌یه‌کی ته‌واری خسته‌سه‌ر هه‌نارده‌کانی عێراق پاش داگبرکردنی DIS‏ 
لەلایەن عتّراقهوه لهو dade‏ له‌به‌رنه‌وه‌ی عێراق له‌کرینی به‌شیکی زقدى 
خوراکدا پشتی بەهەناردەی نەوتی به‌ستبوو؛ له‌به‌رنه‌وه؛ نهو برياره عیّراقی 
لهكرينى خۆراك بی‌به‌ش كرد؛ بەوەش كوردوستان و كهلهكهى بوونەقوربانی 
نهو برياردى نه‌ته‌وه‌یه‌کگرتووه‌کان» جونكه ئەویشی دەگرتەوە› لەگەل 
ئەوەشدا ثابلوقەی نیّودەولەتی تهنها ھۆيەك بوو لهوهؤيانهى که‌داروخانی 
بارى خوراکی لەکوردوستاندا دروستکرد؛ بهلام هزکانی دیکه بريتى بوون له: 


۰ ۱۹۸۱ ۱۵ ۱۹۸۸ روخاندنی كوندمكوردييه كان و مين ریژکردنی زموییه 
کشتوکالییه‌کان له برؤسدى نه‌نفالی رژمی عێراقدا 
۰ نیسان تا حوزميرانى ۱۹۹۱ کورموی ملیژنی گه‌لی كورد و دووچاربوونی مندال به 
برسیتی زور 
۰ تشرینی یه که‌می 1991 تابلوقه‌ی نابوری بۇ سەر کوردوستان 
۹۰۰ تا نیستا نابلوقه‌ی نیودموله‌تی بۇ سمرعيراق و لهگه لیشیدا 
كوردوستان 


اشکراشے مندالان و ژنسان یەکے مین قوريانى جنگ و رووداوہ 
سروشتییەکانن› بەشی کوردوستانیش لهم رووداوانه» زۆر زیاتربوو لەبەشى 


عێراق بەگشتیی. 


1 


— ASK hg yh ____ 


ههنديّك زانیاری كشتيى دهرباردى فهويلى(واقع)ى خۆراكى عێراق لەپێش 
جەنگدا ههيه» که‌ده‌سته‌جوداکانی نهتهوهيهككرتووهكان تقماریان كردووه» 
به‌به‌راوردکردنی هو زائياريانه لەگەل ثهوانهى دواى جەنگدا› بۆزانينى 
هؤكانى كهميى خۆراك و داپوخانی بارى دروستی بەشیّوەیەکی كشتيى. 

لەگەڵ بوونى زهوى كشتوكالى و بووبارى زور لهعترقداء كه جى پژیمی 
عێراق پشتی به‌ستبوو به‌هینانی دووبه‌ش له‌سټی پیّداویستیبه‌کانی خؤراكى 
لهدورهوه. 

عێراق ززرتر بايەخى بهبهرهدانى دام هزرلوه پترۆلییه‌کانی و زیاترکردنی 
هه‌نارده‌ی نه‌وتی داوه لەبریٔتی ثهودى بايەخ به‌به‌ره‌س‌ندن و گه‌شهی 
كشتوكال بدات و بيكه يهنيّته ناستی ده‌سته‌به‌رکردنی خۆيى. 

لەسەدەکانى پێشوودا› كوردوستان سەرچاوەیەکی گەورەی دانهويّلهو 
ميوهو سهوزهبووء؛ بے لام لەبےر وترانكردنى دێهاته كوردييهكان و 
ره‌وپیکردنی جوتياران بو تؤردوكاى زۆرەملێى نيك شاره‌گه‌وره‌کان؛ 
بووه‌هزی ئەوەی زمارهيهكى زوری جوتياران لهبهرههمهينهوه بگۆڕێن بق 
بهكارهيْنى خۆراك› بەوەش پیّدلویستبی عێراق زيادى کرد» و زياتر عێراق 
پشتی بههيّنانى خزراك لهدهرهوه بەست و لهبهرئهودى پترۆل شم هكيّكى 
سهره‌کییه بو ده‌ستکه‌وتنی نرخى هیّنانی خۆراك› لهبهرئهوه قەدەغەی 
هه‌ناردن و فرؤشتنى نەوت بووه‌هوی ئەوەی ڕژێم نەتولنیّت خۆراك بكڕێت و 
ههول بدات بشت بهبهرهه مى ناوخق ببهستيت بۆ دابينكردنى به‌کارهینانی 
كشتبى. ئەگەر عێراق كارتيى بژتویی بق دابه‌شکردنی خۆراك بهكارنه هيّنايه» 


| 1 | 


یتح `« 


yes‏ برسيّتيبهكى تەواو زور لەشتیّرەی نهودى توشی سۆمالییە‌كان و 
نه‌لیوبیه‌کان بوو؛ تووشی عێراقیش ده‌بوو. 

لەگەل نه‌وه‌شدا خۆراك ھەركەم و كران بوو؛ لەبەرئەوہ زۆربه‌ی خهلك 
كهلوبهلهكانى ناوماليان فرۆشت بؤشەوەی بېدەن به خقراك و نۆر خهلك 
ده‌ستی کرد به‌چاندن له‌باخچه‌ی مالەوەی و بەخێوکردنى مريشك و يهلهوهر 
ہؤئەوەی به شيك لهبيّداويستييه خراكييه كانى خزی جی‌به‌جی‌بکات. 

لەخشتای )1( دا بهرههمهيّنانى ناوخق لەکوردوستاندا؛ ھەروەك 
لهرابقرتهكانى (WEP)‏ و (FAO)‏ دا هاتووه. 

خشتهى )1( بەرهەمھێنانی ناوخۆ له كوردوستاندا 


تههینی: کټشه‌کان به (تەن).. 


لهو خشته يهدا دهردهكهويّت که‌به‌رهه‌می كوردوستان له‌ساله‌کانی (59451اي 
1۹¥ لەسالی (195) کەمتربوو؛ كهمتريش بوو لەوزیادەیەی لهبهرههمى 
ناروراست وخوارووى عێراقدا پرویداوه؛ پەنگ كدميى باران و كهمى 
به‌کارهینانی مێروکوژه‌کان و بوونى شےری نارخۆ؛ له مزكازهكاني 
كن ناا ندنى کشتوکال بن لەکوردوستاندا؛ لەگەڵ بوونی زهوى و زاریکی 
ead‏ كشتوكالى. ۱ 


[vy | 
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راپزرتەجیھائییەکان باسيان لەوەش كردووه؛ بهرههمى ثاژه‌لی لهعتّراقدا 
به‌ریژه‌ی )1٦٦(‏ دابهزيوه له‌چاو ثهودى پێش جهنك (۱۹۹۱) ههبووه. 
سالى (1997) ژماره‌ی مانكاو بزن ومهر لهكوردوستاندا به (۳,:۲) ملیۆن 
دانراوه› دهركاى زور لهمريش ككهكان وح هوزهكانى به‌رهه مهيّنانى 


ھاسى..هتد› داخراوه. 


بریاری نیودموله‌تی 44۸1$ : نەوت بەرامبەر خؤراك 

عێراق لەپێش جه‌نگدا (۳) ملیزن تەن دانه‌ویله‌ی لهدهرهوه دههيّنايه | 
وولاتەوہ؛ تیکرای که‌سیکی عیراقی له‌هه‌شتاکاندا نزیکه‌ی(۱٩۱‏ کگم/۱که‌س) 
بوو له‌سالیکدا: نهم مارهيه له‌نیوه‌ی يهكهميى نه‌وه‌ده‌کاندا بووه(۱۲۱کگم). 


گومان lay‏ نییه که‌دانه‌ویله سه‌رچاوه‌یه‌کی سهره‌کیی نهو ووزه‌یه‌یه که 


۱ 


أ مرۆف رؤثاته پیویستی پنیه‌تی (به‌شی تاكهكهسيك لەپێش جه‌نگدا نزيكدى 


| (۲۰۰۰گهرمر که) بوو له‌روژنکدا. له‌سالی (۱۹۹۵) دا نهم بره دابه‌زییه 
(۱۰۰۰گهرمکه) GIA‏ ئەم ژمارەیە ھەروەك ئاگاداركردنەوەيەك . 
بو دەستە نیّودەولەتییےکان دەربارەی خراپیی بارى خۆراك وئهوا 
تیکچونانه‌ی لەتەندروستی خهلكى عێراقدا دروست بوون. ثهمه بووەهۆى | 
ئەوەی نهتهوهيه کگرنووه‌کان بريارى (986) ده‌ربکات كهبه (ندوت به‌رامیسهر 
خۇراك) ناسراء بؤئەوەی ڕێگا بەعێراق بدات ھەر شه‌ش مانگ جارێك که 
أنهرقى خوی بايى )9.1( ملیؤن دؤلارى نه‌مه‌ریکی بنێرێته دەرەوەو به 


پاره‌که‌ی که‌ره‌سته‌کانی دروستى وخ وراك بكريت. عێراق بهلكهنامهى 


ره‌زامه‌ندی لەگەڵ نه‌ته‌وه‌یه کگرتووه‌کان مورکرد کەتیٔیدا هاتووه حکومهتی 


| 


ق ل لك ee‏ +< ۸4۹8 __ 


عیراق خؤى مادده‌خوراکییه كان بەسەر ثئهو يانزه پاریزگایےەی 
بهدهستيهوهيه؛ داب‌ش دهكات و ڕێكخراوی نهتهوهيه ككرتووهكانيش 
به‌رپرسی دابەشکردنی مادده خوراكييهكانه بەسەرپارێزگا کوردییه‌کان؛ 
كهلهوديوسنوورى دەستۃلاتی کارگێڕی حکومهتی عێراقەوەن› ore‏ 
خوارەوەش خشتهيهكه؛ ئەو بره پارانه‌ی بق خؤراك تهرخانكراوه لەگەل 
خشته‌ی خؤراكى كوردوستان ڕوون ده‌کاته‌وه: 


خشتهى ( ب ) خواردن 


® ي وس و 
۰۰۰۱ 
۰۰ء +۹84" 


انی وف فا 


۳۷۵ ۱۳۹۳۳۲ 


“برهيارهكان بهدؤلارى نه‌مه ریکابیه . 


٭ئەم زانبارییانه لهنهتهوهيهككرتووهكانهوه له‌شوباتی (۱۹۹۸) دا ده‌رچووه. 


لهنه نجامیی جی‌به جی کردنی بریاری (986) دا باری خزراکی تاك باش 
بوو› بەشی تاك له‌دانه‌ویله زیادیکردو له(۱۲۱ ككم)هوه گه‌يشته (۱۷۹ کگم) 


۷ : 


ران اررستس ASK‏ 


سالانه؛ وبره كهرمقكهكانيش زيادى كرد و له (۱۰۰۰ گه‌رمزکه) وه كهيشته 
(۲۰۰۰ گه‌رمزکه) له‌روژنکدا بق يەك كەس› لەگەل ئەو باشبوونه دیاره‌ی باری 
خۆراك و ووزه» بهلام هێشتا يەك له‌سیی نهو بارهیه کەپێش جه‌نگ بووه. 

(FAO)‏ و (WEP)‏ لهتشرينى (۱۹۹۷) دا خشته‌به‌کیان بلاوکردهوه تێیدا 
eal‏ شەو خوراک هی ک دانیشستوانی كوردوستان لەسسالی (۱۹۹۷) دا 
وەريدەگرت› بهرأورديان کر دبوو لەگەل ئةو بر Ge‏ لەسالی (۹۹۹۵) oi‏ 
دەگرت. خشتهكه زماره‌کان بهكيلؤكرام بۆ كهسيّك لهيهك مانگدا acs,‏ 
دوكات. 

خشته‌ی ( د ) برى نهو خوراکەی كه دانيشتوانى كوردوستان 
له‌سالی قفا دا ھەت 


تيت ماکان ەاا لد کاس له ماگ 


خشته که ده‌ریده‌خات که‌به‌شی خێزانێك كەلە (5) که‌س پیکهاتین له‌یه‌ل 


مانگدا )£0 کگم) گهنم و (7,5 کگم) برنسج و )9 کگم) رقن و(۱۰ کگم) 
شه‌کر؛ جگه‌له خزراکی ساوا. راپورته‌که جۆرى کو مادده‌خوراکییانه 
باس ناکات که‌دابه‌ش ده‌کرین؛ بەلام ئەو خزراکانه گه‌لێك ثيتامينى گرنگی 
تیّدانییه؛ clay‏ فیتامین (ABC)‏ و ریژه‌یه‌کی زور کەمیش کالیسیزم و زينك 
(توتیا) ی (las‏ هه‌روه‌ها لیسته‌که له‌سهرچاوه برؤتينيه گرنگه‌کانی 


غ سس سس ۸85 


منداليشدا ههزاره. Soh ass,‏ بهييّى رايؤرتهكانى لهسالهكانى (۱۹۹۸ تا | 
۹ دايهرهدى بهو که‌ره‌ستانه داوه که‌دابه‌شیان ده‌کات و زيادى 


كردوون. 


ههموو که‌سیك شهوه دەردەخاتەرە كەدەيغوات› جونک» خسواردن و 
خواردنەوہ؛ لهييّستهوه تا ئێسك› له‌ماسولکه‌وه تا دەھار› واته هه‌موو 
لهشمان دروست دەكەن. خواردن وخواردنهوه لەلەشماندا ده‌بنه 
گەردەخۆراكى ورد (Nutrients‏ ده‌چنه ناو پێکهاتهی ثهندامه 
جزریه‌جزره‌کانی لهشهوهء نهم پیکهاتانه له‌قونافیکی تهمهنى مرؤثهوه بۆ 
تزناغیکی ديكه دەگۆڕێن. 

لەقۆناغەكانى مندالى و لاویدا؛ ئەندامەکانی لەش گەورەدەبن› لەبەرئەوە | 


تەمەندا› لەش ھەندێك لەشانەکانی وون ده‌کاه؛ و به‌خوراك جێیان 
ده‌گریته‌وه؛ له به‌رئه‌وه‌یه کەمرؤف رؤثانه پیّویستی بهوهيه بخواو بخوانه‌وه. ۱ 
سهره‌رای GIS‏ دروستکردن و جی‌گرتن»وه‌ی شانه‌و خانه له‌ناوچووه‌کان . 
لەش پیّویستی به‌ووزه هه‌یه» چونکه لەگەل ھەر جوله‌یه‌کی لەشى سرا 
یاه ندامیکیدا» يا كاتتك بير دهكاتهوه يا دهنوسيّت روزه خەرج ده‌گات» 

بهلكو تەنانەت لهكاتى نوستنیشدا مرۆف ووزه خەرج دەکات؛ لهيهرئهوهوى ‏ 
کؤئەندامەکانی ناوهودى وەك سورى خويّن و هه‌ناسه ھەر لهكاردان» بویه | 


orgy‏ خهرج دەكەن. كۆئەندامى بهريلرس له‌گورینی خؤراك بۆگەردە 


AK ا‎ 


به‌سوده‌کان؛ کؤئەندامی ھەرسە› خوێنبەرەکانیش نهم كهردانه ده‌گه‌یه‌ننه 
هه‌موو Ube‏ جياوازهكانى لەش› كۆئەندامى هه‌ناسه‌ش بەھڑی خانه‌کان‌ره 
ووزه دەردەپەڕێنێت. كۆئەندامى هه‌رس له (دەم› سورێنچك› گەدہ؛ ریضوله 

باریکه» ريخوله نه ستوره؛ ریکه و كۆم) پێكهاتووه› ههريهكيك لهم ئەندامانه 
doy‏ كاركهيهكى تایبه‌تی وايه فه‌رمانیکی دیاریکراوی لەمامەل کردن لەگەل 
خوراکدا ههيه و ههريهكهشيان خوراكهكه بەشیّوەیەکی ديكه دەینێرێت بل 
yes‏ ئەندامەی لهدواى خزيهوه دێت› کرداری هه‌رس‌کردن» كردلريكى 
بهردهوامه لهدهمهوه دوست پیّدەگات تا فریدانی پاشەرز له‌ریگای کزمه‌وه؛ 

لەکاتی ئەم کرداره‌دا لەش مادده‌به‌سووده‌کان و نابه‌سووده‌کانیش دەمژێت› 
لهبهرئهوه پێویسته ئاماژە Jy‏ دووخالى سه‌ره‌کیی بكريّت كهبريتين له: 

1( كردارى هه‌رس‌کردن پیکهوه بهستراوهو تهواوهء له‌به‌رشه‌وه ISG‏ 
ئەنداميك بەھۋى نهخؤشييهوه تووشی بهككهوتنيك بوو› ه‌وا کار له‌هه‌موو 
کاؤئەندامەکه دوكات. 


ب) لهبعرئهودى خوین مادد هسوودبه خش هكان و ناسوودبه خش 4كانيش 


دەمژێت› لهبهرئهوه بيّويسته مرۆف نهو مادانه بخوات كهسووديان هەی؛ 
بهو پیوانه‌به‌ی که‌نابه‌سووده‌گان کاری خراپ نەك فەردہکەنے سەر 
کزنه‌ندامی هه‌رس خۆی› به‌لکو کارده‌کاته سەر هه‌موو کوئه‌ندامهکانی 
دیکه‌ی لهشیش. لتّرهدا اماژه بۆئەوە ده‌کهین که‌خوینهر بگەڕێتەوە بق 
کتیبی دووه‌ممان» دهرباره‌ی خوپاراستن و ته‌ندروستی گشتیی بق زانیاری 
ززرتر ده‌ریاره‌ی کوئه‌ندامه کانی لەش و چزنییه‌تی پاراستنیان. 


ASE dnt ال‎ 


مرۆف بق دروستکردنی لەش و پەیداکردنی به‌رگری تەواو دڑی نەخۆشى› 
پیویستی بهسهرجاوه خژراکییه ههمه جؤرهكانه؛ كهبرييتين لهم پینج 
سهرحاوديه: 

.١‏ کاریزهیدرمیت 

سەرچاوەی سهرهكيى ووزهيه و مرۆف لهريّكهى خواردنی پەتاتەو نان و 
برنج و دانه‌ویله‌کان و هه‌نديّك میوەوہ دهتوانيّت ده‌ستی بكهويْت. 

۲. چهوری 

سه‌رچاوه‌یه‌کی دیکه‌ی ووزهيه و سهرچاوه‌یه‌کيشه بۆ دروستکردن و 
جی‌گرتنه‌وه‌ی GLE‏ له‌ناو چووه‌کان. ده‌تواثریت له‌ریگه‌ی به‌روبووسه‌کانی 
شيرهمهنى ey‏ شير و كەرە و گوشت و ههنديّك تۆو ده‌ستی بکه‌ویت. 

۲ پرزتین 
سهرچاوه‌ی»کی سهره‌کیی بین‌اکردنی لەش و جی‌گرتنوه‌ی شانه 


لهناوجووهكانه؛ له گزشت و ميّلكهو ماسرو په‌نیرو ههنديك دانەوێلەدا ددست 
ده‌که‌ویت. 
). كاتزاكان 

سەرچاوەیەکی كرنكن له‌دروستکردنی ئێسك و هه‌نديك بەشی خانهداء 
له‌گرنگترین نهو كانزايانه كاليسيزم؛ ئاسن› پۆتاسيۆم› سودیزم 
مەگنيسيۆم. نهم كانزايانه لهكهليّك سهرجاوهوه دەست ده‌که‌ون هه‌روه‌ها 


به‌سه‌رچاوه‌کانی پیّشویشەوہ . 


ار ر ASK‏ 
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Juss‏ مادهیه‌کی نه‌ندامی کیمیایین» له‌ش وەك ھۆكارێكى یارید هد در 
لەگەل کؤمەلی دیکه‌دا پذویستیی پێیان ههيه بۆ کرداره‌کانی هه‌لبه‌ستن و 
روخان و به‌یداکردنی به‌رگری له‌نه خزشییه‌کان. ئەمانەش گەلێك جوری 
جیاوازیسان ههيه doy‏ ثیتامین (6,:ظ,۸,:6:0) ھەريەكەيان لەگەلێك 
سەوزەو میوه‌ی جزرهبه جزر و گۆشتدا ههن. 

لەش پیویستی به‌بپی زقری نهم کزمه‌له خوراكه نییە؛ ک میك لهمهر 
جۆرە› پێویستی لەش دابين دەکەن. صعرجاوه زانستييهكان رای ده‌گه‌یه‌نن 
کمرؤف سالآنه نزيكهى ٠٠٥(‏ کگم) خۆراك به‌کارده‌هینیّت و رزڈیکی 
اساییدا مرۆف نزیکەی (150 گم) کاریژھیدرەیت و چه‌وری و (60 گم) 
برؤتين» (۲/۱ گم) کالیسیزم بهكارد ههيّنيّت. دەتولنرێت حسابى نهو ووزهيه 
بهكهرمؤكه بکریّت که‌زژلنه مرۆف سهرفى دهكات» مرؤقيّك كهكارى سه‌خت 
نه نجام بدات› ڕۆژانە پێويستی به (3000 تا 500گەرمۆكە) ههيه؛ ئەوانەی 
لەنوسينگەدا كاردەكەن› CH)‏ پێویستیان به (۲۰۰۰ تا 500گەرمۆكە) 
ههيه؛ نهو گەسانەش که‌ززرتر دەخۆن› لهجاو ئەوەی كهودك ووزه به‌کاری 


ده‌هینن» ئەوا زياد که لەلەشياندا ده‌بیّته چه‌وری. 

پیُویسته نه‌وه بوترێت کەلەش سوود له‌زیاده‌ی ته‌نها جۆرێك خوراك 
ئابینێت› بهلكو لهش پپویستی به‌هه‌مه‌چه‌شنه خوراك هەیے؛ ئەگەر 
بره‌کانیشیان كام بێت. وه‌کاله‌تی هزشمه‌ندی ته‌ندروستی له‌به‌ریتانیا؛ 
هیّمای ره‌نگه‌کانی هاتوچوی بۆ هزشمه‌ندکردنی خضهلکی به‌کارهیناوه» 
بزئه‌وه‌ی ھەندێك خوراك كەم بكهنهوهو هه‌ندیکی ديكه زياد بکەن. ره‌نگی 


iat lah‏ هه 


سورى بهكارهيّناوه بق ثاكاداركردنهوه دەربارەی خواردنی شهكرهمهنى و 

شت و خوراکه سورهوهكرلوهكان؛ ره‌نگی زهرد بق بيركردنهوه پێش 
خواردنى پەنیرو شيرهمهنييهكانى تر به‌شیُوه‌یه‌کی گشتیی؛ سهوزيش بل 
خواردنی سهوزهو ميوه. 

لهثامارهكانى وولاته‌یهکگرتووه‌کانی ئەمەريكادا دەرکەوتووہ؛ مردن 
بههؤى زۆربوونى چه‌وری له‌خوێندا يا لهخويّنب»رو خوێنهێنه‌رەکاندا› 
له‌هه‌موو ھڑکانی ديكه زیاترہ. لهم بيست ساله‌ی دوابيدا كهليّك تويّثينهوه 
دەربارەی بايەخى خۆراك و بەستنەوەی بهتهندروستى مرؤقهوه ئەنجام 
دراوه و ICS‏ مهلبهندى لیْکولینهوه‌و به‌شی دياريكراو لهفه‌رمانگه 
ته‌ندروستییه کاندا تايبهتمهندبوون بق بايهخدان به‌هوشمه‌ندکردنی خەڭ 
دەریارەی بايهخى خۆراك. ئەمەی خوارهوه خشتهيهكه دەریارەی ring gs‏ 
لەشی منداليّك لهتهمهنى ٦(‏ تا ) سالى لمسئ ژەمەی ڕۆژانەدا. 

خشتەی ( ه ) پێویستی لەشی منداليك لەتەمەنی ٦(‏ تا ۱۲) سال 


صفرنع: دەترانرێت سوودى هه‌ری اه لەومادلنے و جی‌گرتن هومیان به‌ماده‌ی نيكه 
لهبهشهكانى دلهاتوودا بدۆزرێتەرە . 


خوارانس فرق ع_ ۸8۲6 


تؤثينهوه مه‌یدانییه‌کان ده‌ریان خستوره که‌ثهو که‌سانه‌ی خزراکی 
دروستی ناخۆن› توشی به‌دخوراکی دەبن› هه‌رچه‌ندیك برى خوراك بخون» 
به‌خوراکه‌وه په‌یوه‌ند ده‌بیّت به‌خوو نه‌ریته باوه‌کانی کزمه له که‌به‌وه؛ 

هه‌روه‌ها به‌ناماده‌کردن و GLY‏ و چزنییه‌تی خواردنی بهشيّوهيهك که‌له‌گهل 

خوی کومه له که‌یدا بگونجیت؛ كهلى کوردیش لهوهدا وەك گه‌لانی ديكه وايه» 
وەك ده‌زانریت خۆراكى روزهه لاتی ناوه‌راست بره له کاربزهیدره‌یت و يرقتين 
و جهورى؛ خوراکی نه‌فریقیش ape‏ له‌کاربزهیدرهیت» ب لام له‌پپزتین و 
چه‌وریدا هه‌ژاره» هه‌رچی خوراکی نه‌مه‌ریکای باکورو ثه‌وروپا فهيه هه‌موو 
Jus‏ خوراکییه‌کانی clas‏ جگه‌له‌فیتامینه‌کان. خواردنی یابانی و چینی 
پپن له كاريؤهيدرهيت و پرزتین و زور كهم چه‌وری تیدایه» نهم سیفه‌ته‌شه 


gah‏ نه‌وه‌ی که‌خوراکی چینی له‌نه‌وروپاو ثه‌مه‌ریکای باکوریشدا 


ته‌نگزه‌ی خوراکی له‌کوردوستاندا هوکاریکه که خسهلکی باپەخ 
به‌کاربوهیدره‌یت و چه‌وری زۆر زياتر بدهن day‏ له‌پپوتین وکانزاو 
فیتامینه‌کان. لەگەل نهودى ثهم مادانه له‌خوراکی زور هه‌رزانیشدا دوست 
ده‌کهون؛ بهلام لهبهرئهووى خهلك واراهاتوون کهپروتینیان تەنھا 
له‌گزشته‌وه ده‌ست بکهویت» زقركهم ده‌توانن خراکییان بكؤين و پشت 
به‌پاقله‌مه‌نییه‌کان ببه‌ستن بۆ دە٭ست که‌وتنی پرزتین (هه‌روه‌ك میسری و 


سودانییه‌کان)۰ مندالانیش توشی به‌دخزراکی بوون له‌ثه نجامی نهم بارودقخه 


گرانه‌و توانا نه‌بوونی خهلك بق دوزینه‌وه‌ی ریگایه‌کی دروستی بۆ كتّشهكه. 


نون یق < ABR‏ 


نامانجى ندم کتێبه 

ھۆشمەندى خۆراكى بهبهشيّكى گرنگ لههؤشمهندى شش دادەنرێت› 
لهوولاته پێشكەوتووەکاندا دامهزراوى يسيؤر ههيه يارمهتى هوشمه‌ندی 
خۆراكى دەدەن. لابهنى حكومى تايبهت هەیه که‌خوراکی دروستى به‌مندال 
ده‌به خشیّت. خۆراك پێدانی دروستى منداڵان بهريرسييهكى كشتييه؛ خێزان 
و قوتابخانهو دهولهت و کومه‌لی نيونهتهوهيى به‌شدارن تێیدا. یەک مین 
ههنكاو له خوراکدان به‌مندال بريتييه له‌هزشمه‌ندکردنی خی و كەس وکار و 
په‌روه‌ردکاران دهرباره‌ی خزراکی باش و پیویست بۆ دروستکردنی PO‏ 
وثیری به‌شیوه‌یه‌کی سروشتی» لەبەرئەوہ نامادجی نهم كتتّبه به‌شدارییه‌کی 
ئاساييە له‌هه‌لمه‌تی هوشمه‌ندی خوراکیدا؛ هیوادارین هم كتيّبه هه‌نگاویکی 


به‌رایی بێت بق بشت به‌ستنی که‌س و كارو په‌روه‌ردکار و به‌رپرسانی مندالان 


و له‌ثاینده‌شدا پەرەی پی بدەن له‌به‌رژه‌وه‌ندی نه‌وه‌ی داهاتوو. 


4 ناومرؤكى ندم کتیبه 
كتيبهكه له‌پیشه‌کییه‌ك و سی بهند پێكهاتووه› ھەر بەندەش بەسەر 
کۆمەڵە بەشێکدا دابەش بووە› ھەر بوشهش له‌یابه تیّك ده‌دویت له‌بابه‌ته 
گرنگه‌کانی کتیّبه که» سی بهندهكهش ئەمانەن: بندما سسهره‌کییه‌کانی شواردن. 
ماده بنمرمتييدكان له خواردندا و ژسی نمونه‌یی. 
نمبه‌ندی يدكدمدا ‏ بندماكشتييهكان له خواردندا 
بەشی يدكهم ١‏ نوسهره‌که‌ی په‌یوه‌ندیی نيوان مرۆف و خواردن و بايهخي 


له زیند ه کرداره‌کان و بینای شانه‌و ثه‌ندامه‌کانی له‌شدا پوون ده‌کاته‌وه. ۱ 


به‌شی دووەم؛ نوسه‌ره‌که‌ی دهرباردى پیّویستی مرۆف بل ووزه و جزره‌کانی 
ووزەلەخۆراك وبری گه‌رمکه له‌هه‌ریه کیّك له خزراکه‌کاندا دەردەخات. 

به‌شی سیٔیەم: نوسه‌ره‌که‌ی ده‌رباره‌ی به‌دخراکی و نه خوشییه گشتییه کانی 
به‌دخوراکی دەدوێت› به‌تایبه‌تی نه خؤشييهكانى کهمیی پڕۆتين و ووزه 
(PEM)‏ وەك كواشيۆركۆر› مه‌راسمه‌س و ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان و گرگنی 
وقهلهوى و یْسکهنه‌رمه‌و ...هتد. 


به‌شی چوارم۱ نوسه‌ره‌که ی دهریاره‌ی نه خوزشییه کانی که‌مخضوینی دەدوێت› 
هزکارو به‌ره‌نجامه‌کانیان روون دهكاتهوه؛ بهتايبهتى كەمخوێنى› كەم 


اسنی و که‌می فیتامین (812). 

بهشی پیُنهسهم: نوسه‌ره‌که‌ی ده‌رباره‌ی که‌می ئايۆدین و ناهه‌موارییه‌کانی 
دەدوێت› به‌تایبه‌تیش ده‌رباره‌ی گویتهرو به‌دریژی لبِى دەکڑلیتےوہ؛ 
ودهرياردى نهم نه خزشییه له کوردوستانیشدا ده‌دویت» که‌یه کیک ه 
له‌نه خزشییه نیشته‌نییه‌کانی کوردوستان. 

نه‌به ندی دووسنا - ماده‌بنه رمتييدكان له خواردندا ناملژ‌ی پیدمکریت. 

بەشی شدشدم؛ نوسهر دمرباره‌ی کاربلهیدره‌یت وجزره‌کانی وسهرچاوه‌کانی 
دهدويّت و پقلی پوون ده‌کاته‌وه له‌ده‌ربه راندنی ووزه‌ی پیویستی له‌شدا. 
بەشی حدوتهم؛ نوسهر دەربارەی ترشه‌ئه‌مینییه‌کان له دروستکردنی پروتیندا 
دەدوێت› لهياشدا wy‏ برؤتين به‌دریژی پوون ده‌کاتوه له‌درومستکردنی 
خانهو شانهكانى لهشدا. 


وار ئی ASK‏ 


بەشی ھەشتەم: نوس هرهكدى دەربارەی چه‌وری و جورو سەرچاوەکانی 
دەدوێت› لهياشدا City‏ سهرباسى بره بتويستييهكانى بۆ لەش وئهو 
نه‌خوش ییانه‌ی لەکےمیی یا زور خواردرنهوه يهيدا دهبن. 
بدشى نؤيهم! نوسه‌ره‌که‌ی ده‌رباره‌ی بايەخ و گرنگی ئاو له زيانماندا دەدوێت› 
بهوورديش ئەوہ يوون ده‌کات»وه کاثار چون دهورى خۆی دهبينيت 
لهزيند ه کرداره کانی لهشدا. 

نه‌به‌ندی سێيەمدا : كەدىرباردى ژدمی نمونه‌یی و پیداویستییه‌کانی ندشه بۇ ووزه. 
به‌شی دديهم؛ نوسهره‌که‌ی دەربارەی عه‌به‌ست لهژهمی نمونهیی روون 
ده‌کاته‌وه» بق منداڵێك که‌له‌ته‌مه‌نی قوتابخانه‌ی سهره‌تاییدا بێت و پزلی 
خێزان و که‌سوکار لهوبارهيهوه پیشان ده‌دات. 

به‌شی يانزىھەم : نوسه‌ره‌که‌ی ههنديّك ریْنمایی زانستی پیشان ده‌دات كه 
که‌سوکاری قوتابی رهجاوى بکه‌ن بو پارنزگاری دروستی خوراکی مندال لهو 


15454045 


به‌شی دوانزه‌ههم۱ نوسهرهكدى دهرباردى روخسارهكانى لەش و تەندروستی , 
ثه‌ندامه‌کانی منداڵێكى خوراك باش بهراورد ده‌کات بے مندالِیك كه | 
بەدخۆراكيى ههيه؛ و ثهندام ئەندام شيّوهو روخساريان پوون ده‌کاته‌وه. 
هه‌روه‌ها له ياشكؤدا كزمهليّك خشته‌ی پێویست ده‌رباره‌ی برى قه‌رخانکراری 
خوراکی رِؤژانەی راسيارده و كانزاكان و فیتامینه‌کان برو سەرچاوەو ماده 
جوربه‌جوره‌کانی ناو خۆراك و نهو خؤراكانهى لەکوردوستاندا دوست 


دەکەون › روون کراوه‌ته‌وه. 


٢٢ 


ASK play lily 


هه نكاومكانى داهاتوومان 

جه‌خت کردنەسەر هؤشمهندى خوراکی كارتكى كرنكهو امانجی نهم 
كتتبهشه؛ بهلام بهتهنها ھۆشمەندى بهبئ دابين كردنى پیداویستییه‌کانی 
دیکە؛ day‏ پیّشکه‌شکردنی خوراکی دروستی بق خهلكى بەگشتیی و مندال 
به‌تایبه‌تی سوودی كهمه. خۆراکیش بهنده بهكزمهله هؤكاريكى تايبەت 
بهناسايش و راميارى ثابوری وولاته‌وه» بهزقرى وولاتان هه‌ولی ئەوە دەدەن 
كهدابينكردنى خویی له‌به‌رهه‌مپیّنانی خوراکدا بەدەست بهيّنن و بتوانن 
ناسایشی خوراکی خویان دابين بكهن. ناشکراشه وولاتانى ثه‌وروپای 
خۆرناوا و نه‌مه‌ریکای باكور و وستراليا؛ ثه‌و خوراکه‌ی به‌رهه‌می دینن 
لەپیٔداویستییەکانی گەلەکانی خۆیان زیاتره. لهكاتيكدا وولاتانی اسیا و 
ئەفریقیا که‌متر بهرههم دێنىن له‌وه‌ی که‌گه‌له‌کانیان پتویستییان پیّیه‌تی» 
لهبهرئهوه يشت به‌هینانی خوراك له‌ددره‌وه ده‌به‌ستن. تائێستا 
له‌کوردوستاندا ئاسايشى خۆراك به‌هزی باره رامياربيه زانراوه‌کانوه نییه؛ 
بهلام ئەم هق‌کارانه چه‌سپاو نين؛ لهوانهيه AIS‏ گە ی کورد خی بق نه‌وه 
کاربکات - هم هؤكارانه بگۆڕێت . له‌گه‌ل ئەوەی بابه‌تی ناسایشی خۆراك 
بق دابینکردنی خزراکی كهل بایه‌خی زۆرە› بەلام GOL‏ ئەم CS‏ نییه؛ 


لهبهورئهوه ad‏ بن له‌سهر هه‌نگاوه‌کانی دوارۆژ داده‌گرین کەلے پاش 
بلاوکردنه‌وه‌ی نهم كتيّبهوه دێت: 
.١‏ حكومدت و خؤراك 

ده‌سته‌به‌رکردنی خۆراك بۆ زيادكردنى ھۆشمەندى خەڭ يهكيّكه 
لهفهرمانه كانى سەرشانی حكومەت› جا ئەمے لەسےر استی ههریمی 


ا اب ۸.85 


کوردوستان بێت يا لەسەر استی پاریزگا بێت› لهبهرئهوه پیویسته 
کارگیّرییه کی تايبهت پێك بھێنرێت که‌له‌ناویدا ومزارهتی کشتوکال و ته ندروستی و 
په‌رومردمو راگه‌یاندن سه‌روکایه‌تی ئەو هه‌لمه‌ته بک‌ن: که‌ده‌بیته موی 
ده‌سته‌به‌رکردنی خۆراك و خواردنی دروستی به‌شنوه‌یه‌کی گشتیی. بریاری 
نیود ه‌وله‌تی (986) بارمه‌تی باشبوونی باری خوراکی دا له‌هه‌ریمه‌کهدا 
به‌شیّوه‌یه کی گشتی؛ بهلام لهههمان کاتدا پیداویستییه راسته‌قینه‌یبه‌کان بق 
خوراك ده‌سته‌به‌ر ناکات بق رؤلهكانى گەل؛ ئەم بريارهش باریکی كاتييهو 
پیویسته نه خشهيهكى تؤكمه بق کەمیی خۆراك بکێشرێت بۆ ثايندهيهكى 
دوور, 
۲. یزان و خؤراكى دروستى 

ههميشه خێزان و ماڵەو ئەر شوینه‌ن که‌خوراك بق مندال و هه‌موو 
ثه‌ندامه‌کانی دیکه‌ی خیزان ڕۆژانه ده‌سته‌به‌ر ده‌که‌ن» Cafe‏ هوشمه‌ندکردنی 
خێزان ده‌رباره‌ی ماده خوراکییه‌کان و ده‌سته‌به‌رکردنی نهو مادانه کارتکی 
گرنگه. بهیداکردنی ماد ه‌خوراکییهکان لەگەلێك سه‌رچاوه‌وه يارمهتى 
خیزانه که ده‌دات که‌ثه‌و مادانه لههه‌موو وه‌رزه‌کانی سالدا دەستەبەر يكهن. 
جه‌خت خستنه‌سهر په‌یداکردنی پیّداویستییه‌کانی ته‌ندروستی باش گرنگتره 
له خوبه‌ستنه‌وه به‌خزراکی تقلیدی و دووباره‌بوه‌وه» له‌خیّران و كۆمەلدا 
ههميشه فیرکردنی مندال به‌خراکی دروستی خویه‌کی باشه‌و لەگەل گه‌شه‌ی 


مندالهكهدا به‌رده‌وام دەبێت. 


خوا *" ارق :ا 
۲ قوتا بغانەو خؤراكى دروستی ۲ 
ههميشه قوتابخانه شوینیکی سه‌ره‌کییه كهتئِيدا مندال زانيارى و زانينه 
بنهرهتييهكان وەردەگرێت› لهبهرئهوه بيّويسته بهردهوام يهروهردكاران 
ڕابھێنرێن که‌چون شهو زانيارييانه له‌ریگای وانه‌کانی ڕۆژانەوە بگه‌یه‌نریته 
قوتابیان؛ خوابكات نهو رؤذه هه‌ردیت كهقوتابخانه لەکوردوستاندا وەك 
وولاته پیشکه‌وتووه‌کان رؤثانه ژه‌مه‌خوراکییه‌کان پێشكه‌ش بهقوتابى بكات. 
4. راگه‌یاندن و خؤراكى دروستى 
زقركردنى نهو پۆستەرو CLES‏ که‌له‌بنه‌ماسره‌کییه‌کانی خۆراكى 
دروستى دەدوێن لەقوتابخانەدا› کاریکی گرنگه له‌هوشمه‌ندی خوراکیدا؛ 
هه‌روه‌ها نییستگه‌کانی رادیوو تهله‌فزیون و کۆړو سیمیناری تایبه‌تی لهو 
بواره‌دا پزلی به‌رچاویان هه‌یه» نه‌مه جگه‌له‌وه‌ی که‌نوسینی ووتار له‌گزفار و 
روزنامه کاندا لهم بارديهوه به‌هوکاریکی گرنگ داده‌نرین له‌گه‌یاندنی 
هزشمه‌ندی خوراکی بۆ هه‌موو خهلك. له‌زوربهی وولاتاندا هوشمه‌ندی 
خوراکی ute‏ له‌هوشمهندی نیشتمانی» لهبه‌رن‌وه زقربه‌ی لایه‌نه‌کانی 


حكومهت به‌پاره‌و شاره‌زایی پشتی ده‌گرن. 


اک ك° ري ASK‏ ۲ 
سوياس و پیزائن 


کومهله‌ی (4.5.۸) زور سوياسى به‌ریزان ماموستایان ئەكرەم قهرمداخى و 
رمفيق محه ممه‌د سالح و د. ناورنگ مجه ممدد قادر دەكات› كه ميلاكبوون لهدانانى 
نهم كتيّبهدا. وەسوپاسى مامؤستايانى بے رِیّز جےەمال عسهبدول و 
ئەكرەم قفرمداغی ده‌کات که‌ثه‌رکی پیداچونه‌وه‌ی زمانەوانیان كرته ئەستز؛ 
هه‌روه‌ها سوپاسی هه‌ردوو مامؤستاى وتنهكيّش بەریزان سهربهست عبدالرحمن 
عدزيز و سەربەست حدمهسالج مصطفى ده‌کات که‌وینه‌ی بابهتهكانيان کێشا› 
هه‌روه‌ها بەرِیّزان دانا كمال على و گؤسار مزت عبدالله و عدنسان رحيم تادربۆ 
به‌ریوه‌بردنی ثهو کاروبارانه‌ی يهيوهستن بهرايهراندنى نهم کتێبه له‌سلیمانی 
و پیت چنینی بابه‌ته‌کان و دهرهيّنانى هونهرييان لەسەر كۆمپيتەر كرته 
ئەستۆ. ههروهها سوياسى ڕێكخراوی (Global Relief Foundation)‏ 


كهياردى پیّویستی بەخشی بهم پرۆژەیە. 


سوپاس و ستايش بۆ خواى گەورەو ميهرمبان 


د.سه لاح ىھەممەد عدزيز 
بەڕێوىبەرى پرۆگرامىيارمە تييه مرؤقايه تييهكان 
کزمهله‌ی FLORIDA = (A.S.K)‏ 
1۹44/1/1۰ 


| 


بنه ما كشتبيهكانى خؤراك 


خؤراك و مرؤڈ 
مروف و پیداویستیی ووزه 
به‌دخوراکی 
خوراکه dS‏ مخوینی 
٠‏ نایودین وناهه‌موارییه‌کانی که‌می نایودین 


gate)‏ مجه ممه py‏ سالج 


نی روت یج 


به‌شی يدكهم 
خذراك و مرۆف 
م. رمفيق محه ممدد سالع 

خۆراك Food‏ و خواردن Nutrition‏ دوو وشهی لێکچوو و هاوشان 
وييّكهوه گرێدراون و ههرجهند يهيوهندييهكى پتەو لهنيّوانياندا ههيه؛ بےلام 
لەواتادا جياوازن. خۆراك نهو ماددهيهيه كهشياوى خواردن بێت چ 
سهرجاودى ثاژه‌لی بێت يان پووه‌کی كهييّداويستيى مرۆف لهپټکهاتووه 
خوراکییەکان دابين بكات» و خاسیه‌تی ههستيارى تێدابێت له‌تام و چیز و 
Ob‏ و ڕەنگ. بق زياتر تێگەیشتنمان لەخۆراك ده‌لیّین مهرج نييه ههرشتيّك 
چووہ ناودهم و لەشی مرۆف پیی بوترێت خۆراك هه‌تا نهم (۲) مه‌رجه 
بنهرهتييهدى خوراکی تێدا نەبێت: 
۱ توانای ههرس بوون لەلەشدا. 
۲ تولنای مژین. 
۳. دوای مژینیش سوودبه خش بێت بق له‌شی مروف. 

که‌واته كاتيّك مندال به‌رديك يان ههلماتيّك قووت دەدات› له‌به‌رنه‌وه‌ی 


توانای هه‌رس کردنی نبیه لهلهشى منداله‌که‌داه به‌رده‌که يان هه‌لماته که وەك 


خوی لەگەل پیسایی منداله‌ که Cis‏ دهرهوه. ثهو به‌رده يان هه‌لماته‌که 


به‌خوراك دانانریت و Gab‏ خوراك و هه‌روه‌ها گەر منداڵێك به‌هه‌له شتێك 
بخوات doy‏ مادده‌یه‌کی ژه‌هرلوی که‌هه‌رس بێت و بمژرێت› بەلام زیسان 


به خش بێت ئەوا نهو شتهش به خوراك دانانریت. 


خواردنس دروستی ۸8۲-۰ 


دوای پوونکردنوه‌ی گوزاره‌ی خۆراك بابزانین خواردن چیی» و چی 
ده‌گه یه نیت ؟ 

خواردنزانی بزته زانستێك له‌زانسته گرنگه‌کان» چونکه يهيوهنديى 
به‌ژیانی مروفه‌وه هه‌یه» خواردن بریتیبه له‌چه‌ند گۆڕانكارى و کارلیکیکی 
کیمیایی که‌له‌نه‌نجامدا له‌ش سوود له‌پیکهینه‌کانی بق کاری زینده‌گی و 
به‌رد ه‌وامبوونی OLS‏ ده‌بینیّت. خواردن زانستیکی فراوان و يهل و پوداره» 
باس له خوراك و پیکهینهکانی ده‌کات و هه‌روه‌ها باس له‌سه‌رچاوه‌کانی و 
سوودیان و بری پیداویستیی ھەر که‌سيك بهو پیکهیّنان له‌قزناغه 
جیاوازه‌کانی ژیانداو باری تایبه‌تی dey‏ سکپری و ههنديك نه خزشی ده‌کات. 
نهم زانسته يهيوهنديى به‌زانمسته‌کانی ترهوه هه‌یه وەك خوراگزانی و 
لقهكانى زانستی کیمیاو فسیولوژی و ههنديك زانستی پزیشسکی و 
«رمانزانی. 

ئێستاش دێینه سهرياسى پیکهینه‌کانی خۆراك› تابزانين خۆراك لەچى 
پێكهاتووه ؟! خۆراك بهشيّوهيهكى سهرهكيى له‌شه‌ش پیک هاتووی گرنگ و 
پێویست پێك دێت (ناو, كاربؤهيدرات. يرؤتينهكان, چه‌وری, فيتامينهكان, 
توغمے كانزايىيەكان)› ههريهك لەم پیکهاتوانه به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی و 
تایبه‌تی كرنكى و سوودو ئەرکی خزیان بق مرۆف ههيه كەلەشوێنى خویدا 


دئینه سهرباس کردنیان. 


ASK *" 


گرنگی و ندركى خۇراك بۇ مرزف 

سوود و گرنگی خۆراك بل مروف بی سنووره و زیندەیی مرۆف 
بهخؤراكهوه بەندە› دەتوانرێت گرنگی و شەرکی خۆراك بۆ مرۆف لەچەند 
خاڵێکدا چریکریته وه: 
1. پیّدانی ووزه‌ی پیّریست بهلهش بۆئەنجامدانى ههموو نه‌رکه‌کانی ناو 
لەشی مرۆف و نهو كاره دهرهكييانهدى كەجێبەجێبان ده‌کات. 
٢‏ دابینکردنی مادده‌ی پێویست بق گه‌شه‌کردن و نوێبوونەوەی شانه‌کانی 
لەش. 
؟. رتكخستنى ثهرك و جالاكى ئەندامانى ناولەشی مرۆف. 
۶ خواردنی دروست و تهواو و بنےمای تهندروستى باشسى هه موو 
ئادەمیزادێك و هه‌موو تاکیکی ناو کومه‌له به‌جیاوازی تهمهنيانهوه؛ هه‌روه‌ها 
ده بيّته هؤى زیاتر چالاك کردنی ماسولکه‌کانی له‌شی مرۆف. 
5. دهبيّتههؤى خۆپاراستن له‌چه‌ندین نه خؤشى فسیولوژی که‌کاریگهری 
لەسەر ته‌ندروستی مرؤقه كه ههيه به‌هزی به‌دخوراکییهوه تووشی مرۆف 


دەبن. 


ذواى ثهم زائيارييه سهرهتابيانه ده‌رباره‌ی خۆراك و خواردنی مرۆف و 
چەند خالتكى سهرهكيى گرنگی خۆراك بۆ مرۆف› بەپیویستی دهزانين 
ئاماژە بهوهبكهين كەمرۆف لهههموو قوناغه‌کانی تهمهنيدا تا لهزياندا بێت 


پيّویستی بەخوراکە؛ لهبهرئهوه پنویسته هوشیاری خوراکیی تهواوى هەبێت 


نەك زانیاری سهرهتايى. 


ASK غػ‎ ` 


ووتهيهكى زقر باو ههيه کهد هلیت:(له‌شی مرۆف لهوه بيك ديت 
كەدەيخوات) به‌واتای بيكهاتووهكانى لەشی مرۆف هه‌مان بيكهاتووى 
خۆراكە بەلام به‌جیاوازی ریژه‌یی. 


مرف و كيشدى خؤراك 

مرۆف زيرهكترين و بليمهت ترين زيندهوهرى سەرگڑی زهوييهو راده‌ی 
يهرهسهندوويى لهبهرزترين لوتكدى كهشهدايهو بهبالاترين زيندهوهر 
دادەنریت وخوی سەرچاوەی tig pede‏ كه وتنيكه لهفهموو بوارە٭کانی 
ژیاندا. جا كرنكيدان و دابينكردنى هە‌موو خۆش كوزهرانييهك و 
بهختيارييهك بۆ مرۆف مافى رهواى خۆيەتى بهبى جياوازى و له‌پیش 
ههموويانهوه دابين كردنى خۆراك بهجهندايهتى و چونایه‌تی پیویسست و 
هاوسه‌نگ و ئەمەیش بهسادهترين مافى مرۆف دادهنريت به‌پیی ياسا 
نيونهته وديى و جيهانييهكان» بهلام جيى داخ و شهرمهرزارييه که‌مروف لهم 
سەردەمەدا لهبرسا بمریت» کەئەمەیش ده‌گه‌ریتهوه بق هؤكاريى جياوازى 


كەش و ههواو سروشت لەگەل نارهوايى بقجوونهراميارييهكان لەجيھاندا› 


راپۆرت وسهرجاوه زانستییەکانی نه‌ته‌وه‌یه‌کگرتووه‌کان ناماه بهوه دەکەن 
له ۱۱/۲۹-۱۰/ سالى 1979 له‌کونگره‌ی كشتيى ریکخراوی (FAO)‏ لەرزما 
كه )£10( مليۆن کەسی برسى لهجيهاندا هه‌یه و بریار بوو لەسالی ۲۰۰۰ دا 
ئەوریژەیە بق (۲۹۰) مليؤن كەس كەم بکریتەوہ؛ بهلام له‌کونگره‌ی جیهانی 
خوراکدا كەلە 7-17 996/11/1 1ھەر لەروما كيرا ئاماژە به‌وه كرا که‌ریژه‌ی 


برسییه‌کانی جيهان گەيشتە(800) ملیژن كەس و ئەمجارەیش هيوا خوازرا 


خواردنس "كغغ `` ا 


Ges‏ سالى (3015) نهم ریژه‌یه داببهزيئريت بق (4۰۰) مليۆن که‌س. لەهەمان 
كۆنگرەدا ئاماژە بق ئەوەكرا كه لەوولاتانی تازه گەشەسەندوودا لەھەر (5) 
کەسیك يهكيكيان برسييه. 

ئەمە چەند راستييهكه ده‌رباره‌ی كيشهى خۆراك و مرؤف؛ و جيى داخه 
كهلهههموو كەس زياتر ئەوەی ياجى مهترسى برسييهتى و كەمخۆراكى و 
به‌دخوراکی ده‌دات مندالانن. ريكفراوى (FAO)‏ ئاماژە بهوهدهكات كه 
(۰٦)ی‏ مندالان تووشى بەدخوراکی بوون پیش تهمهنى جوونه قوتابخانے؛ 
ههرودها لەھەر (5) مندال يهكيكيان به‌به‌دخوراکی دهمرن پیش ته‌مه‌نی(ه) 
سالى. راسته كهكيش4ى زيادبوونى ژماره‌ی دانيشتوانى سه‌رگوی زه‌وی 
بهرادهيهكى زور زيادى كردووه؛ ئەمەش وای كردووه له‌هه‌نديك ناوج هدا 
خۆراك بهش نه‌کات» بەلكو بيويسته بهرادهى دوو بەرامبەر ریژه‌ی 
به‌رهه‌مهینانی خۆراك زياد بكريت بوشەوەی به‌شنی خه‌لك بكات؛ بهلام 
لەلایەکی ترهوه نایه‌کسانی لەدابەشبوونی خوراکدا كيشهى گەورەی دروست 
کردووه. راستییه‌کی بيكومان ههيه؛ كهخهلكان ھەن لهبرسا تووشى کیشه‌ی 
تهندروستى و کهمخوراکی و بەدخۆراكى دهبن و خهلکانی تريش مهن 
كهلهزقر خؤرى و نادروستى خواردن تووشى كيشهى ته‌ندروستی دهبن. 

ژمارەی دانيشتووانى جيهان لهكؤتايى شهس تهكاندا كهيشته (3500) 
مليۆن کەس؛ بەلام له(۲۰) سالى پاش نهو كهيشته نزیکه‌ی (5) مليار كەس 
وەك لهشيودى  ١(‏ 1) دا دياره؛ واچاوەروان دەکریت لسالی (3000) دا 
بكاته (6) مليار که‌س. 


زعن 
2 
5 
۳ 
1 


1650 0 


هیره‌ی )١ ۰ ١(‏ زياد بوونى للنيشتوائى حیسنی 


وار ل ` ` ˆ ا 


coh‏ ژمارەی دانيشتوان کەزیاد ددكات ناكونجئ لەگەل ریژه‌ی 
زيادبوونى بهرويوومى خۆراكى و بهتايبسهتى لهدهولهاته تازه 
كه شهسهندووهكانداء لهبهرئهوه برى خوراکی دياريكراو بق ههريهك كەس 
لهم ده‌وله‌تانه كهبهرى ده‌که‌ویت بهرهو كهمى دەچێت› بویه يتويسته 
هاوسه‌نگی لەنیّوان ژماره‌ی دانيشتوان و بهروبوومى خۆراکیدا ههبیّت 
بهره جاوكردنى برى خۆراك وچونایه‌تی. 
له‌شیوه (۲) دا جياوازى ریزه‌ی زیادبوونی دانيشتوان و خۆراك لهههندئ 
ددولهتانى جبھاندا نيشان دراوه» کەتێیدا برى ووزەی خۆراکی بق ھەر يەك 
كەس دەردەخات و جياوازى خواردنی مرۆف لهو دهولهتانهدا ڕوون 
ده‌کاته‌وه» شياوى باسه كهبرى وزدى تهرخان کراو بق ههريهك كەس وەك 
تیکرای كشتيى به (3500) كيلۆ كهرمقؤكه/يهك ڕۆژ ديارىكراوه 
كه ينْداويستيى لەشی نه‌و مرؤقه دابين بكات به‌شیوه‌یه‌کی وا که‌مرزفه‌که 
تووشى كه مخؤراكى و بەدخژراکی نەبێت. خوراکی مرۆف بهبرى پیویست 
وبەچؤنایەتی باش و گونجاو و ھاوسەنگ؛ مەرجی سەرەكيى خواردنی 
مرۆفی دروسته. ھەر کەم وكوربيهك لهجهندايهتى و چۆنايەتى خۆراكەكەدا 
ههبيّت ئەوا كاردانهوهيهكى خراپسی بۆ مروف دهبيّت لهرووى گه‌شه‌کردن 
وجالاكى و ته‌ندروستیو بهتايبهتى لەمندالاندا› جونكه ثهوان له‌قوناغی 


گه‌شه و پەرەسەندنی مێشك و لەشدان و بهرهو مروفیکی تەواو ده‌چن. 


ww 
1984 ثاراستەی گەشەکردنی دانیشتوان و به‌رهه‌مهینانی خواردن و هێنانی له 1974 تا‎ )۲  1( شيّودى‎ 


ASK gas خاردنی‎ 


بەلام نایەکسانی دابه‌شبوونی خۆراك و جیاوازی بارى ئابورى و پاده‌ی 
گوزه‌رانی» جیاوازی لهبارى خواردنى مرؤقدا دروستکردووہ؛ نەك ھەر لەنیّوان 
دهولهتان و كۆمەلگاكان› بهلكو لەنێوان تاكهكهسى ناو يەك دهولهت. 

بق هه‌لسه‌نگاندنی بارى خواردنی مرۆڭ› بەشیّوەیەکی كشتيى دهبينين 
پیوه‌ری باری خواردنی مرۆف زۆرجار خواردنى سه رجاودى ثاژه‌لی 
بهب4راوردكردنى لەگەل خولردنی سےرچاوەی پووه‌کی بهم پێوهره 
دەپێورێن› بؤنمونه تاكه كهسيك لهدانيشتوانى دهولهتانى ھەرەب له 
)4./( ی سهرجهمى خوراکی سه‌رچاوه‌ی تازهلييهو تاكه كهسيّك لههيند له 
)0./( ی سےەرجەمی خوراکی سےرچاوەی ثازهلييه؛ بهلام لهوولاته 
يهككرتووهكانى ثهمهريكادا تاكه كەسێك له (ATV)‏ ی سهرجهمى خوراکی 


سهرجاودى ئاژەلييە› ئەم جياوازييه لهبارى خواردنی مرۆف نهو 


راستييانهى پێشتر ده‌سهلمینیت. بؤزياتر روونكردنهودى باری خواردنی 
مرۆف لهجيهاندا لەشیّوەی (۴) دا ديارى کراوه. 


ئابوورى وڈته بيُشكموتوومكان 


شیّوەی (۲-۱) ڕێژەی بهرههمى ناژه‌لی و سه‌وزه 


لەکوی سه‌رچاوه‌ی ووزه خوراکییه‌کان به‌پیتی 


هعريّمهكان 1941-1979 


ASK 


پاریشی نرومنی ASK‏ 


ینکن ندشی din‏ 

دواى نهم زانیاریانه‌ی باسمان كرد ده‌رباره‌ی خۆراك و يهيوهنديي 
بەمرۆشەوە› دتِينه سه‌رباسی خودی مرۆف خۆی› وهك لەپێشتریش باس كرا 
که‌مروف خؤى لهوه پێکدێت كهدهيخوات» بهواتا لەپییکھیٔن کانی خۆراك 


بەشێوەيەكى گشتیی؛ پیکهاتووی لەشی مرؤقيّكى كامل (بالغ) لهم 
GLY,‏ پێکدێت: کەنزیکەی له (760) ی اوه» له (716) ی پڕۆتینە› له 
(7۱۸) ی چەوری؛ له(۰,۷/) ی كاربۆهێدریت (كلايكؤجين)؛ له (0,7/) ی 
خوتى كانزايييه» ئەمە پټکهڼنه‌کانی لهشی مرۆفه وهك نهو راستییەی كه 
لەشی مرۆف له‌پیکهینی خۆراك پێکدێت› بهلام ئەگەر لهلايهن پیکهانه‌ی 
بايۆلۆژى له‌شه‌وه سهيرى بکەین؛ دهبينين که‌له‌شی مرۆف لهخانهو شانه 
پێکدێت تائه‌ندام و کؤئەندامەکانیو خانه‌ی لەش بريتييه لهبجوكترين به شی 
سەربەخۆ لەلەشى زین دوو که‌ل»ریگای کارلێکردنه کیمیایی و 
فسیزلؤژییەکانەوہ سوود لەخۆراك وەردەگرن. ئەگەر بمانهوئ بزانين 
پیکهاته‌ی لهشى مرۆف له‌باره‌ی توخمهكيمياييهكانهوه لهجى پیّکدیّت؛ئ وا 
دەڵێین که‌له‌شی مرۆف به شيّوهيهكى كشتيى نزيكهى (۱٩/)ی‏ بريتييه له 
تؤكسجين و هيّدرؤجين و نیتروجین و كاربقن و له(7,4/)ى بريتييه لدحهوت 
توخمه كانزابيه سهرهكييهكان كهبريتين له(كاليسيقم؛ فزسفور؛پوتاسیوم | 
كزكرد؛ سودیوم» مەگنیسیوم؛ CBS‏ و نزیکەی (0,6/)ی بريتييه له‌توخمه 
كانزاناسهرهكييهكان (دەگمەنەكان)› وەك (ئاسىن› مس تۆنيا› فلوره 
مەنگەنین› سیلینیوم» كۆباڵت› يۆد› مۆليبدينۆم› کرؤم؛ تەنەکە›...هتد). 
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قۆناغەكانى تەمەنى Apps‏ 

بق دياريكردنى تهمهنى مرۆف› روژی لهدايكبوونى به‌سهره‌تای ثيان 
دادەنرێت› بهلام لهراستيداو بەشیّوەی زانستی؛ كاتى دروستبوونی هيّلكهدى 
بيتراو (زايگۆت) سهرهتاى ثيانى مرۆفه كهنزيكهى )٩(‏ مانكى ته‌سه‌نی 
لەسکی دايكيدا بەسەردە«بات.مرۆف لهسهرهتاى ثيانيدا وەك زیندهوه‌ریکی 
كيائلهبهر بهجهندين قۆناغى ثياندا تێپەڕدەبێت و كهشهدهكات و گه‌وره 
دهبيّت و لەگەل زيادبوونى )5053( كهشه كردن ریژه‌ی پیٔداویستیی مرۆف بق 
پێكهاتووە خوراکییەکانیش زياد دەکات؛ جا ناراسته‌وخق بێت (كەلەسكى 
دايكيدا بێت) يان راستهوخق. لهههموو قؤناغەکانی ژیاندا كهورهترين ڕێژەی 
گه‌شه‌کردنی مرۆف لەناو سكى دايكدا بوودهدات و لەدەرەوەش گورہەترین 
پیژه‌ی كهشه كردن لهسالى یەکەمی تەمەندا روودهدات وقۆناغەكانى ذيان 
تابهرهو پێش بچێت )5055( كهشهكردن كام ده‌کات وهەر قۆناغێکیش 
بيداويستيى خوراکی تایبه‌تی خوی ههيه. 

ریژه‌ی گەشەکردن لەناو سكى دايكدا لەمانگی سيّيهم تا لەدایکبوون به 
(۸۰۰) جار له‌کیش و (50) جار لهدرتثى زياد دەکات. بهلام له‌دوای 
لەدایکبوون تا بوون به‌مرفیکی WG‏ بهواتا له‌هه‌موو تهمهنتكدا نزیکه‌ی 
(۲۰) بيست جار له‌کیشی و (4) جار لەدرێژیدا زياد ده‌گات. 

لهبابهتهكانى تردا پیداریستیی مرۆف بق پیکهین‌کانی خۆراك له‌قزناغه 
جیاوازه‌کاندا باس ده‌کریت» بەلام لیّرەدا بەپیّویستی دهزانین که‌قزناغه‌کانی 
ژیانی مرۆف به‌شیّوه‌یه‌کی گشتیی پوون بکه‌ینه‌وه. 
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هەندێك جار تايبەتمەندى بيّداويستيى خۆراك نەك ھەر ل‌قزناغه 
جیاوازه کاندا دەگۆڕێت› بهلكو ھەندێك جار لهناو قۆناغەكەشدا تايبهتمهندى 

هه‌یه» بۆنمونه ييّداويستيى سی مانگی کڑتایی وهك سهرهتاى سکپرییه که‌ی 
نييه. هه‌روه‌ها قۆناغى مندالى که‌قوناغیکی كرنكه ل ڑیانی مرۆقدا 
تايبهتمهندى خوّى ههيه؛ لهبهرئهوه به‌دریژی و ووردبينى ققناغی مندالی 
دواى لەدایکبوون بۆ شەش قۆناغى تايبهت دابه‌ش ده‌کریت بق زياتر 
بایه‌خدان و تێگەيشةن لهتايبه تمهندى مندال و پێداویستییەکانیان: 


خشتهى  1(‏ 1) پەرەسەندنی بايۆلۆژى قزناغه جياوازهكانى ژیانی مروّف 


پهرسه‌ندنی بایزلؤڑی زنجیرہ كاتهكانى تەمەن قۇناغەكان 
۲ ` لەسەرەتادا : 
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Puberty شەرزەیی‎ 


Young Adulthood 
مدنىنانوميْدى. لهزئدا | *؛سال (+يان-) مسال ناوەرلستی تەمەن‎ 


È 


تەمەنى پیری Old Age‏ | ۷۰سال (+یان-) ۰اسال کڑتابی تەمەن 


Wilson; Fisher; and Garcia.1979 Principle of Nutrition : وەرگبراودلە‎ 


۸85 gy فرریئی‎ 


1. قۆناغى یەکەم (كؤريدى لددايكبوو/ نموزاد »: لەساتی له‌دایکبوونی تا مانگی 


1. فؤنافى دووەم ( شېرەخۈرە )؛ له‌کزتایی مانگی يهكهم تا كؤتايى سالى يەكەمى 
تەمەنى. 
. قزناغی سیٔیەم ( لدشير براوه)؛ لهسالى يهكهمى تەمەن تا سالى ستّيهم. 
4 قۇناغى جواردم ( تەمەنى پیش فوتا بخانه/ته‌مه‌نی باغچەی ساوایان ): لەسالی 
سییه‌می تەمەن تا حەوت سالى. 
5. قۇناغى پینجهم (تدمدنى خوێندنى سەرەقايى )؛ لەسالی حهوتهمى تهمهنهوه تا 
تهمهنى دوانزه سالی؛ بەلام لای خومان تهمهنى خویندنی سهرهتايى له 
٦(‏ تا ۱۲) سالى تهمهنه. 
6. قۇناغى شدشدم (تدمدنى خوزندنسی ناوه‌ندی !۱ لهتهمهنى دوانزه سالى تا 
هه‌زده سالى. 

دواى دابەشکردنی قوناغەکانی ڑیانی مرۆف بهكشتيى و دواییش تهمهنى 
مندالى و هه‌رزه‌یی» پیّویسته نهوه پوون بیّت كه سنوريكى جياكهرهوهو ديار 
as‏ له‌نیوان قؤناغهكانى زيانيداء بهلكو ههندئ جار لهوانهيه تیک لبوونیکی 


خۆراك و مرۆف بهشيّوهيهكى زانستی؛ بەپێویستى دهزانين كهثامازه بهوه 
مرۆف› ئهوا تهمهنى مندالى و قۆناغى خوێندنى سەرەتايى› ولته تەمەنی 
(6 تا 1) سالى» تایبه‌تمه‌ندییه‌کی خوی دەبێت. 
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مرؤف و پنداویسنی ووزه 
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به‌شی دووهم 
مروف و بتداويستيى ووزه 
م. رمطيق dns‏ ماد سالع 


لەسروشتدا هيج زيندهوهريك نييه كهوره ياخود بچوك کەبتوانیّت بجوكترين 
كار ئەنجام بدات به‌بی ووزه يان بتوانێت بژی ئەگەر ووزه وەرن گریت» 
ههروهها بچوکترین ئامێر ناتوانێت هيج كارتك بكات ثهكهر ووزه‌ی نەبیّت. 

مرۆف تالەڑیاندا بێت و بۆئەنجامدانى بجوكترين کار لهلتّدانى دلهوه بكره 
يان كواس تنهودى راكهياتدنهدهمارييهكان و تاده‌گاته كهورهترين کار 
كەپێویستە بههتزى بازوو بێت› پیّویستی بهووزه دەبێت. 

پێناسەی ووزه له‌رووی زانستى فیزیاوہ بريتييه: لهتوانا بق ئەنجامدانی CNS‏ 


بهلام ووزه لسه‌رووی زانستی غواردنهوه؛ بريتييه لتواناو هيّزى له‌ش بق 


نه نجامدانى كار و ثه‌رکه‌کانی بەشێوەیەك کەسیمای ژیانی بپارێزێت و 
چ كاتێك لەکارو تهركهكان وەستان؛ ثه‌وه دهبيّتههؤى لەدەستدانى ژیان؛ 
Ob‏ ووزه هۆكارو نامرازی بهردهوامبوونى يانه . 

له‌سه‌رگوی زەوی؛ خۆر به‌سه‌رچاوه‌ی ووزه دادەنرێت که‌به‌هوی تيشكى 
خوره‌وه لەگەڵ بوونی ناو و دواتؤكسيدى کاربون لهرووهكدا و له‌ریگای 
کرده‌ی پزشنه‌پیکهاتن» دوو مادده‌ی هه‌ره‌گرنگ دروست دەبێت BCS‏ 
پێويستن بزژیان و به‌رده‌وامبوونی ژیان؛ نهويش خزراکی (گلوكۆز)› 
که‌سه‌رچاوه‌ی ووزه‌یه (ووزه‌ی کیمیابی) لەگەل تؤكسجين که‌ثامرازی ژیانی 


هه‌موو گیانله‌به‌ر و زینده‌وه‌ریکه. 


AB اروش‎ gly 


ڕووەك له‌گلوکوز؛ مادده و پیکهاتووه خزراکییهکانی تريش دروست 
دەکات و فەرودھا مرۆف و ثازهليش به‌کاری دەھێنێت و مادده‌ی ترى J‏ 
دروست دەكەن. مرۆف به‌بی ووزه هيج كارتك ناتوانێت ثه‌نجام بدات› جا 
ئەگەر كارهكه ناوهكى بێت وهك تهرك و كارلێك كردنهكانى ناو لەش؛ يان 
کاره‌که دهرهكى بێت doy‏ کاری سهره‌کیی که‌مرزف وەك پیشەی خی 
ئەنجامی دەدات؛ ووزه‌ی بهكارهاتوو لههيجهوه نههاتووه بےلکو له‌خوراك و 
خواردنی مرژفه‌وه هاتووه؛ به‌واتا سهرجاودى هه‌موو ووزه‌کان خوراکە. 

له‌پووی راستى یاسای پاراستنی ووزه‌وه کەدەڵێت: (ووزه له‌هیچه‌وه دروست 
نابیت و به‌بی هيجيش لەناوناچێت) که‌نه‌و واتایه دەگەیەنێت: چه‌ند مرۆف ئەرك 
وکار ثه‌نجام بدات ئەوەندە پیویستی به‌ووزه ده‌بیت. 


ووزه به‌یه که‌ی پیوه‌ری گه‌رموکه Calori‏ دەپێوریت› که‌بریتبیه له‌وبپی 


گه‌رمییه‌ی پیْویسته بوبه‌رزکردنه‌وه‌ی گه‌رمیی (۱)گرام له‌ثاو به‌بپی (١)پلەی‏ 
سهدی (ل ۱6,۵4 بق ۱6,۵س). لسه‌خواردنی مرۆشدا کیلوگه‌رمزک» 
به‌کارد ههيّنريّت كهيه كسانه به(۱۰۰۰)گه‌رموکه.وهك پبوه‌ری بری پنداویستی 
روزه‌ی مرۆف و ووزه‌ی خۆراك› هه‌روه‌ها به‌که‌ی جوول به‌کاردیت وەك 
له‌پیوه«ری ووزه؛ که: (4,184 جول = ۱ گفرمزکه و 4,184 کیلؤجول - اکیلزگ‌رمزکه ). 


گفرانکاری له‌شیّومکانی ووزه 
سه‌رچاوه‌ی ووزه لەلەشی مروشدا ووزه‌ی خوراکه۰ که‌به‌شیوه ووزه‌ی 
کیمیایی دەناسرێت› جائهو خزراکه چ جۆرێك بێت و رتذدى پیک‌هاتووه‌کانی 
چەندبێت› خوراکی مرۆف که‌ووزه‌یه‌کی كيمياوبيه لەلەشی مرۆقدا به‌هزی 


سس سح 
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كردارى میتابولیزمه‌وه دەگۆڕێت بۆ شێوه ووزه‌ی ميكانيكى که‌به‌هوی ثهو 
ووزهيهوه ماسولكهكانى لش له‌کرژبوون وخاوبوونەوەو كارى میکانیزمی 
خی ئەنجام دەدات وبه‌شیکی ترى ووزه دەگۆڕێت بق شيّوه ووزه‌ی 
کاره‌بایی» که‌به‌هزی ئەو ووزهيهوه كۆئەندامى ده‌مار ههموو كارو ئەركەكانى 
خوی ئەنجام ده‌دات لهرتى کون ترول كردنى لەشت وہ و گواستنەوەی 
راكهياندنه دهمارييهكان. 

ههروهها به‌شسیکی ترى ووزەدەگۆڕێت بۆ شيّوه ووزه‌ی گەرميى› 
كهلهرتِكخستنى گەرمیی لەش بەکاردیّت و به‌شیکی ترى ووزهكه جاریکی تر 
دەگۆڕێت بۆشێوە ووزەی کیمیایی وئەویش به‌دروستکردنی چه‌نده‌ها جور 
لهپیکهاتووه clad‏ گرنگه‌کانی‌تر لەلەشی مرۆشدا. جگەلەم شێوه ووزانه 
به‌شیکی ترى ووزه دەگۆڕێت بوشیوه ووزه‌ی تريش لەلەشدا. بهم شیوه‌یه 
دهبينين که‌گورانکارییه‌کی زۆر له‌شیوه‌کانی ووزه روودهدات لەلەشدا بۆ 
دابينكردنى ووزەی پیّویسست كهبهئ هرك و کارەکانی خوی ههلدوسيّت 
وههموويشى لهرتی خؤراكهوه بەدەست دێت. بەپێی یاسای پاراستنی ووزه» 
ووزەی وەرگراو لەلایەن مرؤقهوه كهكورانكارى بەسەرھاتووہ ئەلەشدا› 
ده‌کاته سەرجەمی شيّوه ووزەکانی تر كه بوئه‌رك و کارەکان به‌کاردیت 
بەواتا: 
برى ووزدی ومركيراو- كارى نه نجام دراو + گەرمی وون بوو لهری لەشەوە. 
كارى نه نجام دراو = كارى ناومکی ناو لش + كارى دهردكى. 
كارى ناوه‌کی ناو لەشی مرۆف زۆرن› كهبريتييه لهههموو كارهزيند هييه كان 


و كارليكه كيمياويهكان و هه‌موو كار و ئەركە فسیؤلوجیەکانی ئەندام و 
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کؤئەندامانی لەشی مرۆف دهكرتتهوه» كهبهههموويان سیمای زیان دەدەن 
به‌مروف. بهلام كارى دهرهكى بريتييه لەوکارەی كه‌مرۆف وەك پیشه‌ی 
1 خوی له‌ژیانی بؤثانهدا نه‌نجامی ده‌دات. برى ووزه كهبهكارديّت بؤکارہ 
ئەنجام دراوەکان بهههردوو جورییهوه ده‌کات» له(۱۸- ۲۲/) لهبرى 
سهرجهمى ووزدى وهركيراو بۆمرۆقێكى ساكار کەرِیّژەی لتهاتوويى لش بۆ 
سوود وهركرتن لەووزەی وه‌رگیراو کەمترہ له مروشیکی وه‌رزشکار که‌له‌وانه‌یه 
GIS,‏ له(70”/) و ماوه‌ی ووزه‌ی وهرگیراو به‌شیوه‌ی پیژه‌ی گه‌رمیی وونبوو 
دەژمێرێت› کهله وه‌رزشکاره‌که ده‌کاته (۸۷۵/) و بو مروشه ساکاره‌که 


ده‌کاته(۸ ۸۲-۷ 


پنداویستیی مرف بز ووزه 

پیّداویستیی مرۆف بۆ ووزه به‌پیی ئەرك وکاری رؤثانه دیاری ده‌کریشت» 
ایا ئەو مرؤفه چه‌ند کاتژمێر له‌روژنکدا کارده‌کات؟ LE‏ جۆرى کاره‌که‌ی 
Sue‏ نهو جزره‌کاره‌ی کەئەنجامی ده‌دات پیویستی به‌هیزی بازوو هه‌یه؟ 
يان کاره‌که‌ی ززر اسانه و هيج هیزیکی تێدا به‌کارنایه‌ت؟ ثه‌مانه هه‌مووی 
پیّدلویستیی ووزه دیاری دەکەن بق مروف. بهلام برى پیداریستیی 
پقثژانەی مرۆف به شیّوه‌ی تتكرايى گشتیی بۆ ووزه به (۲۵۰۰) کیلزگه‌رمزکه 
دادەنرێت بق يەك ڕۆژ. له‌خشته‌ی (۲ - )١‏ دا نه‌وه پوون ده‌کاتهوه که‌چون 
له‌چالاکییه جوراوجوره‌کانی مرۆف پیداویستیی ووزه‌یش ده‌گوریت به‌پیی 

راده‌ی سووکی و قورسی نهو چالاکییه. 


[ oy | 


خشته‌ی (۲ - )١‏ ووزدى پزژانه‌ی دباريكراوى بق پیاو وٹن 
لدجالاكييه جۆرارجۆرەكان 


Organle & Biological Chemistry (John & Holm) 1999 


پیداویستیی GORY‏ مرۆف بق ووزەی وهركيراو له‌ریی خوراکەوەیے 
كهبهشيّوهيهكى سروشتى بەكاردێت› لهرتى كارليكى ميتابؤليزمى 
پیکهاتووه خزراكييهكانهوه بەدەست دێت كەلەسايتۆپلازمى خانهكان 
ئەنجام دەدرێت› و برى ووزەی دەرچوو ئەگەر یەکسان بيت بهبرى ووزه‌ی 
به‌کارهاتوو بۆئەنجامدانى کاره‌کان و كهرميى وونبوو ثه‌وا هاوسهنكى 
ووزه‌یی دروست دەبێت لەلەشى مرؤشدا؛ مرؤقهكه ھەروەك ضوی 
دەمێنێتەوە وكيّشى سروشتى لهشى خوی ڕادەگرێت كهنهزياد بكات نەکەم. 

بهلام ئەگەر مرۆف زۆرخۆرى بكات و برى خوراكهكدى لهبيّداويستيى 
خوی زیاتربێت› به‌واتا برى ووزەی وهركيراويش لهييّداويستيى خۆی زیاتر 
دەبێت› ثه‌وا لهم باره‌دا لەشی مرۆف وبهشيّوهيهكى سروشتی به‌نه‌رکی 


فسیولوجی خؤى هه‌لده‌ستی بۆ دروستکردنی ھاوسەنگی؛ هویش 


ABR a lig 


بهبه كارهيّنانى بری پیّویست ‏ ەووزەک بق ئەنجامدانى کاره‌کان و مادهوى 
ووزه زيادهكه جاریکی تر دەگۆڕێت بۆ (شیوه ووزەی كيميايى) كهرهدك 
شانە› جهورييهكان لهلهشدا كوّدهكاتهوهو لەم باره‌دا مروفه‌که بےەرەو 
قهلهوبوون دەچێت. 

بەپێچەوانەیشەوە ئەگەر برى ووزه‌ی وەرگیراو لهریی خزراکهوه 
پیداویستیی لەشی مروفی دابين نهكرد بۆئەنجامدانى کارەکان؛ بهواتا 
خوراکی مرۆف كهمتربيّت لهبرى پیّدلویستیی خۆی› ئەوا لەشى مرۆف 
جاریکی تر ناچاردەبێت که‌هاوسهنگی دروست بكاتهوه؛ شه‌ویش 
بهبه كارهيّنانى ههموو کاریڑھیدرەیتی مهلكيراو لەجگەردا وەك كلايكؤجين 
که‌بریکی كهمه بۆ بەدەست هێنانی ووزه لهلهشداء دواتر بهبهكارهيّنانى 
چه‌وری ههلكيراو له شانه چه‌ورییه کانی له‌شدا و لهکوتاییدا دوای نه‌مانی 
هه‌ردوو پیکهاته‌ی كلايكۆجەن و جهورى » ثه‌مجاره به‌ناچاری له‌شی مرۆف 
روودهكاته پیکهاتهی پرژتین بو به‌کارهینان و دروستکردنی ووزه لهرتى 
میتابزلیزم کردنی» که‌نه مه‌یش نیشانه‌ی مه‌ترسیمان نیشان ده‌دات بق 
لەدەست دانی يان به‌هزی برسیتییه‌وه ثه‌گه‌ر چاره‌سه‌ری که‌مخزراکییه که 
نەکرێت و برى ووزه‌ی پیّویست وەرنەگرێت. 

له‌هاوسه‌نگی ووزه‌یی لهمروفدا سوود وهرده‌گیریت بق چاره‌سهرکردنی 
لاوازی و قه‌له‌وی» نه‌گهر مروفه‌که هيج SUIS‏ ته‌ندروستی نبیّت و 
له‌حاله‌تی سروشتیدا بێت› نه‌مه‌یش به‌گورینی برى پێداویستیی ووزه‌یی 


مرۆف له کاتیکدا مروفه‌که قهلهويتت» پنویست ده‌کات برى ووزه‌ی 


"قۇ" < :£ 
۳ 


وهركيراوى كەم بكاتهوه؛ به‌واتا بری خوراکی رؤثانهى كەم بکاته‌وه 
به‌تایبه‌تی نهو خوراکانه که‌برنکی ووزه‌ی زور ده‌به خشیت به‌مروف Say‏ 
خوراکه چهوره‌کان و شبرینه‌کان؛ تامروفه‌که قهلهوى نەمێنێت و بگاته 
کێشی سروشتی خی و هه‌روه‌ها له‌کاتی لاوازی ئەگەر کنشی لەشی 
مروفه‌که له‌کنشی سروشتی خی که‌متر بێت› ده‌بیت ووزه‌ی پیویست 
لهرادهدى خوی زیاتر OLS‏ بوشهوه‌ی برى زیاده‌ی ووزه‌که day‏ 
شانه چه‌ورییه‌کان لەلەشدا كۆببێتەوەو مرزفه‌که قهلهو بێت وبگەرِیتے وہ 


کیّشی سروشتی خوی. 


شیّوەی (۲ ۱۰) کاریگه‌ری هاوسه‌نگی ووزه‌یی لەلەشی مرۆقدا 


چھو 2 اررق سو((ع_ ۸8.6 


Energy Value of Foods نرخي گه‌رمزکه خفراك‎ 

نهم Gol‏ كرنكه بۆتێگەیشتنمان لەچؤنیەتی ثمارهكردنى برى ووزه‌ی 

خوراکی بؤثانهى مرۆف که‌له‌ژه‌مه‌کاندا دەخورێت› برى ووزه‌ی خوراك 
بەیەکەی پیّوەری SoS‏ ديارى ده‌کریت بەچەند ڕێگايەكى تايبەت› له‌ولنه 
بهكارهيّنانى چه‌ند جور لەئامیّر كهوهك پێوهری ووزه بهكارديّت» لهو 
امیرانهی wes Seis‏ ثاميّرى Bomb Calorimeter‏ که خزراک کے 
له‌ناوئامیره که دەسوتێت و لەئەنجامى سووتاندنى پیکهاته‌ی خقراکه‌ که 
ob»‏ له‌گه‌رمی دروست دەبێت› ئامێرەکە بریکی دیاریکراو له‌ناوی تیدایه و 
لەئەنجامی دروستبوونی گه‌رمی ناوه‌که‌ش گەرم ده‌بیت وبه‌پیّی پیناسه‌ی 
گه‌رمق‌که " که‌یه‌کسانه بهبرى گه‌رمیی پیّویست بۆ به‌رزکردنه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمیی (۱ گرام) له ناو يەك پله‌ی سه‌دی ". ده‌توانریّت بپی ووزه‌ی خوراکه 
دیاریکراوه که ده‌ربهننریت doy‏ سهرجهمى ووزه‌ی خوراکه‌که به‌بی هیچ 
ووزهيهكى رونبوو كهلهدهرهودى لەشى مرۆف بەدەست دێن› بب لام 
له‌راستیدا ثه‌ویره ووزه‌یه‌ی که له‌نامیره‌پیوه‌ره‌کانی ووزه به‌دهدست دێن 
لەلەشی مرۆشا ئەوبڕە ووزه‌یه بەدەست نايەت› بهلکو به‌ریژه‌یه‌کی که‌متر 


لەوەی که لهراستيدا له‌ثامیره‌که لهدهرهتجامى سوتاندنی خوراکه‌که 


د هرد ه‌که‌وئت بهد هست دێت. 

ھەر پیکهانه‌یه‌ کی خوراك برى ووزه‌که‌ی جیاوازه به‌لکو جیاوازیشی ههيه 
لەنیّوان جۆرێك لهيتكهاتهى خوراك؛ بزنمونه بپی ووزه‌ی کاربزهیدره‌یت 
به‌تیکرای گشتیی به (4,15) كياؤكهرمؤكه دادەنرێت بۆ ھەر (۱ گرام)» وبز 
Ob‏ به (9.4) كيلؤكهرمؤكه داده‌نریت بۆھەر (۱ گرام)؛ و بزپپزتشین به 


خباردنی ارق ASK‏ 


)0,10( كيلؤكهرمؤكه دادەنرێت بۆھەر (1گرام)› لهدهرهودى لەشی مرزف؛ 
بهلام كاربزهيدرهيت برى ووزەی شه‌کری سوکه‌روز (3,9) کیلوگه‌رمزکه 
بۆھەر (1 گرام) و بؤنیشاسته (4,77) كیلۆگەرمۆكە/1 گرام» جهندين جۆرى 
تر لەكاربۆهيدرەیت ههيهء بوؤیے تیک پا كاربۆهيدرەیت به (۱۹))) 
كيلؤكه رمؤكه/١‏ كرام دادەنرێت› هه‌روه‌ها بق ڕۆن› لەكەرەدا بے )٩:۳۱(‏ 
كیلۆگەرمۆكە /گرام› و له‌پیوی ثازهلى به (9.48) كيلؤكهرمقكه/١‏ كرامه» 
وبهتتكرا بق بقن دهبيّته (9.4) كيلؤكهرمؤكه/١‏ گرام. بری ووزه‌ی خۆراك 
بەدەست هاتوو لەلەشی مروشدا و لەبەرچەند هویه‌ك كهمتره لهو بره 
ووزهیه‌ی كهلهدهرهودى لەشدا بەدەست دێت وبەم شیوهیه دهبيّت: 

٤‏ كيلؤكه رمقكه/١‏ كرام کاربزهیدره‌یت 

٤‏ كيلۆگەرمۆكە/1 كرام برؤتين 


۹ كيلؤكه رمؤكه/1 كرام جهورى 


oye‏ کەمبوونەوەی Se‏ ووزه‌ی خۆراك لەلەشدا دەگەڕێتەوە بۆ چەند 


هۆكارێك› به‌که‌می ڕێژەی ههرسبوونه كەبەتێكرا ڕپێژەی هه‌ررسبوونی 
كاريؤهيدرهيت به (۹۸) دادەنرێت و بق رقن به )180( دادەنرێت و بۆ 
پپوتین به (۹۲) دادەنرێت› لهبهرئهوه ڕێژەی ههرسبوونهكه دادەبەزێت بق 
نزیکه‌ی: ٤‏ كيلؤكهرمؤكه/١‏ كرام كاربقؤهيدرهيت 

۲ کیلزگه‌رمزکه/۱ كرام پپزتین 

٩‏ كيلؤكهرمقكه/١‏ كرام چه‌وری 


خواردنی ASK grit‏ 
لەدواتردا له خانه‌کانی له‌شدا ولەکارلیّکی ئۆكساندندا کارپژهیدره‌یت ۱ 
چه‌وری به‌ته‌واری کارلیکه‌که‌ی به‌سه‌ردا دێت› بهلام پیکهاته‌ی برؤتين 
به‌نه‌واوی کارلیکی ئۆكساندن ناكات› بهلکو هەندێ لەئاوێتە 
نایتروجینییهکان كهلهيرزتين دهرچووه له‌رتی میزه‌وه دەچیّتے دەرەوہ 


به‌بی‌نه‌وه‌ی سودی فى وه‌رگیریت بق به‌ده‌ست هینانی ووزه و ثهو ئاوێته 


وونبوانے؛ وەك يؤريا Urea‏ و ترشی يوريك Uric Acid‏ و كرياتينين 


(Creatinine‏ به رو ھۆیانه برى ووزه‌ی برؤتين دەبێتە: 


٤‏ كيلق گه‌رموکه/۱ گرام. 


2 00یب 


شياوى باسه كهبرى ووزه‌ی يهك گرام لەكه ول (ئیشانول) ۷,۱ 
كيلؤكهرمؤكه دهبه خشیّت بےپیّوەری ئامێر و لەلەشى مرۆشدا به (۷) 
کیلؤگەرمؤکے ووزه بهخش دادەنرێت. بق زمارهكردنى ووزەی برتكى 
دياريكراو له خوراك به‌ریگای زانا Atwater‏ ديارى ده‌کریت و برى ووزەی يەك 
كرام له‌پیکهاته‌ی خزراكى بهفاكتهرى Atwater‏ ناو دەنرێت که‌ده‌کاته: 

٤‏ كيلؤكه رمؤكه/يهك كرام کاربزهیدره‌یت 
4 كیلۆگەرمۆكە /يهك كرام برؤتين 
۹ كیلۆگەرمۆكە/یەك گرام جهورى 
7 كيلؤكهرمقكه /يهك كرام کھول 
بق زمار هكردنى برى ووزەی يەك نان که‌کیشه که‌ی (100) كرام بێتت و 


پیکهاته‌ی له: (08/ كاربؤهيدرهيت و 4/ پپوتین و 1۱ چەوری) بێت. 


0 كيلؤكه Shey‏ برى ووزدى (58) كرام 
كاريؤهيدرهيت(تيشاسته). 

36-49 كيلزكهرمؤكه برى ووزه‌ی (۹) گرام برؤتين. 

21 کیلۆگەرمۆكە برى ووزدى )١(‏ گرام چه‌وری. 


۳۳ كیلۆگەرمۆكە/100 كرام نان نرخی گەرمۆكە نان 


بق ژماره‌کردنی برى وزه‌ی ڕۆژانه‌ی وهركيراو كەمرۆقێك له‌ههر (۳) 
همه که یدا ده‌یخوات؛ پیویسته پیکهات‌ی خوراکه خوراوه‌کان بزانرشت 


که‌له سه‌رچاوه زانستییه‌کاندا هه‌یه و به‌زانینی بری خقراكهكان و ریژه‌ی 
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پیکهینه‌کانی د ه‌توانریت clay‏ پیشتر ژماره‌ی بری ووزه‌که‌ی بکریت BS‏ 
هه‌رژه‌ميك چه‌ند دەکات و له‌دواییدا سهرجهمى ھەر سی زهمه‌که 
کود ه کرت وه بوزاتینی برى ووزه‌ی رززانهی وەرگىراو› که‌ثایا به‌پیی 


پیّداویستیی مروفه‌که‌یه‌وه يان زیادو که‌میی ههيه. 


لەكرەم فد ريداخى 


بەد خۆرا اکی Malnutrition‏ 


م. ئەكرەم قەرىداغى 


لتكؤلينهوهكان دهريان خستووه كهنزيكدى بليۆنێك و نیو ژن و پیاو و 
مندال ثهمرق لهجيهاندا بەدەست به‌دخوراکی زور يان مام ناوهند» يان 
كهمهوه ده‌نالینن. زؤربهى ثهمانه لهوولاته تازه گه‌شه‌کردووه‌کاندا د ەژین. 
زقر مندال لهم وولاتانهدا به‌هوی ئەم بارهوه دهمرن؛ زؤريهى ديكهيان 
بههؤى به‌دخوراکییهوه توشى نهخؤشييهكانى لهش و میّشك بوون و 
بهردهوام ئامادەن بۆ تووشبوونى نه‌خوشییه میکروبییه كانيش بهتايبهتى 
سکچوون و نه خوشییه‌کانی بەشی سەرەوەی كۆئەندامى ههناسهو هه‌وکردنی 
بزریس»کانی سی و سوریژه ومانهودى ماكهكان و تووشبوون 
به‌نه خوشییه‌کانی ديكه لەمانەوەی ثهو نه‌خوشییانه‌وه تێیاندا. تامارهكان 
دەریان خستووہ كهبهرزترين ریژه‌ی مردن له‌ناو مندالانی وولاته تازه 
بيّكه يشتووه كاندايه وهزيهكى ههرهكرنكى ئەمەش› CS‏ و لاوازى به‌رگری 
كردنه بەھوی به‌دخوراکییه‌وه. 


پینج سال له تویژینه‌وه‌ی يدكيّك لهيهيمانكاكانى ئەمەريكا بق تویژینه‌وه‌ی 
مردن لەناو منالاندا دەریخست كهبه دخؤراكى ههرهكرنكترين هۆکاری مردنه 
له‌مندالانی ئەمەریکای لاتيندا. كه مكيّشى مندال لهكاتى بووندا و به‌دخوراکی 


لهوهو پاشتری نيودى نهو هۆکارانه بوون كه (35000) مندالی پێش (5) 


سالى پێ مردن. لهو ثامارهنهدا فرياكهوتن وبےپیرەوەچوونی I‏ 


قرا رمس day‏ لس ا 


حالهەتانەش لهقؤناغه زووەکانیدا؛ دەستەبەری مانهوهو ژیانی نهو مندالانه 
مسۆگەر دەكات› به‌تایبه‌تی لهومندالانهى لهتهمهنى چوونه قوتابخانهدان. 

به‌کورتی يەكێك لەھزکارہ هه‌ره‌گرنگهکانی به‌دخوراکی و مانه‌وه‌یان 
به‌هزی باری په‌ره‌نه‌سه‌ندوویی کومه لایه‌تیبه ثابورييهكهوهيه؛ به‌تایبه‌تی 
نهو کومهلانه‌ی هه‌ميشه له‌زیادبوونی دانیشتوان» هویه‌کی باشه بزچاودتری 
دروس تى و پزیشکی. لهوولاته يتش كهوتووهكاندا» بای خدان 
بهد هوستهبهركردنى خۆراكى كۆمەل› به‌شیکه له‌خاله گرنگه‌کانی پلانی 
سالانه‌ی بودجه‌ی دەولەت. 

لەگەل ئەوەشدا GMS‏ به‌دخوراکی» day‏ كێشەيەك هه‌رهه‌یه ناو 
دهوله مهندو هەژاراندا› مه‌ترسی كهمبوونهودى خۆراك بەرامبەر به‌زیادبوونی 
دانیشتوان› ئێستا يهکټکه لەکیّشے سهرهكييه كانى جيهان و 


توێژینەوەکانیش لهو باره‌وه‌یه» ههموو پسپوره‌کانی خۆراك وپسپؤرائی 
كشتوكال و تسه‌کنیککارانی خۆراك و ثابوورى ناسان و پلان دانه‌رانى 
سياسهتى خوراکی وولات ده‌گریته‌وه. 

لاثام Latham‏ دەستنیشانی ثهودى كردووه كهيلانى خوراکی نه‌ته‌وه‌یی و 
سياسهتى خۆراك لهوولاتدا پئویسته ثهم ئامانجانه‌ی هەبێت: 


.١‏ بورهه مهيّنانى خوراك بهشيّوهيهك كهباشترين جور خۆراك دەست بەر 


بكات و ههموو پیداویستییه‌کانی خوراکی دانیشتوانی تێدابێت. 


۲ پتەوکردنی هيّزى يهيداكردن و ده‌سته‌به‌رکردنی خۆراك بق ئەو ختّزانانهى 
ده‌رامه‌تیان كزه. 


ASK nt lily 


". زالبوون بەسەر شه‌و میکرؤب ومشه خورانەی لهكاتى تووش بوون 
بهنه خژشییه به‌دخوراکییه‌کاندا دهستنیشان كراون. 

که‌می دەست كهوتن و په‌یداکردنی پڕۆتین› بهيهكهم GEES‏ بهدخوراکی 
دادەنرێت لهوولاتدا. به‌دخوراکی له‌وولاتانی تازه گه‌شه‌کردوودا؛ به‌پله‌ی 
يهكهم به‌هزی که‌می برى خذراکه‌وه‌یه. ناماره نوئیه‌کان ده‌ریان خستووه 
کەئیّستا نزیکه‌ی (400) ملیون کس له‌جیهاندا برى ته‌واوی خۆراك 
وه‌رناگرن که‌ووزه‌ی پنویستی پوژانه‌یانی پی‌ببه خشیّت» خه‌رجکردنی پاره‌و 
داهات لەوولاته هه‌ژارو تازه پنگه‌یش تووهكاندا بو زیادکردنی چاندنی 
دانهويلهو پاقله‌مه‌نییه‌کان و ده‌ستگرتنی يالهو جوتیاران و هاندان و 
یارمهتیدانیان؛ زور باشتره ps Sa ead‏ بؤكارى رازاندنوه‌ی 
شاره‌گه‌وره‌کان و بايته ختهكان؛ بزنه‌هشتنی كيّشهى به‌دخوراکی و هه‌ژاری 
له‌وولاتدا؛ چونکه زوربه‌ی نهو پایته‌خت و شاره‌گه‌ورانه که‌سانی دوست 
رؤيشتوو و به‌توانای تیادەڑی. 

کیّشه خزراکییه كان بەشێوەيەكى گشتیی ده‌کرین به‌سی کومهلهوه به‌پیی 
بواره جوگرافیاییه‌کانیان کەئەمانەن: 
یه‌کهم۱ نه‌وانه‌ی له‌وولاته تازه پیگه‌یشتووه‌کاندا زور بلاون وەك: بەدخۆراكى 
که‌می پروتین و ووزه ۰۳۲ نه‌نیمیای خزراکی ‘Nutritional Anemia‏ 
گزیته‌ری نیشته‌نی «Endemic Goiter‏ کیشه‌کانی ددان. 


دووهم؛ نهو نه خزشییانه‌ی Hadad‏ ناوچه‌ی وولاته تازه پیگه‌یشتووه‌کاندا 


ده‌بینرین وهك: چاو ووشکی :Xeropthalmis‏ وئیسکه‌نه‌رمه -Rickets‏ 


ASK lay dye 


سێیەم; نهو نەخوشیانەی كهزقر تايبهتن بهههنديّك وولات و ناوجه وەك: 
پێلاگرا Pellagre‏ بيرى بيرى Beriberi‏ و ئەسكەرپوت Lily Scurvy‏ 
بينكوا Pengon‏ ش رای وايهكه(4) هو ههيه بوبلاوبوونەوەیان كه بريتين له: 
.١‏ كهمى پرؤتین و ووزہ؛ كهورهترين ڕێژەی بلاوبون +وه‌یان ههيه لهو 
وولاتانەدا و زقرترين ڕێژەی مردن دهخهنهوه و دهبنههؤى زر تیکچونی 
نه‌ندامه‌کانی لەش و مێشك لەوانەی پێی نامرن. 

". چاو ووشکی Xeropthalmia‏ كهمتر بلاوه بەلام زووتر مرۆف دەتوانێت 
زال بی بەسەریدا لهجاو نەخزشیەکانی كهمى برؤتين و ووزه (PEM‏ نهم 
نەخزشیيه نەك ھەر دهبيّتههؤى مردن لهو مندالانه‌ی كهتووش دەبن› بهلكو 
دهبيّتههؤى كوتربوونيش لەوانەی كهلهسكى دایکدا ده‌ژین. 

؟. ثه‌نیمیای خوراکی PEM Joy Nutritional Anemia‏ زۆربڵاوەو نفد 
جاريش دہبیّتەھوی مردن لەگەل هۆیەکانى ديكهداء جگەلەوەش دهبيّته 
هوی كهمكردنهودى توانای كاركردن و خوێندن لهوانهى کەتووش دەبن› 
تواناى چاکردنەوەی ثهمانه هەروەك چاو ووشكئ وإيه. 

.٤‏ گۆيتەرى نيشتهنى Endemic Goiter‏ کەمتر نیشانه‌ی کومه لایه‌تییان 
تێدا دهردهكهويّت لهجاو سئ جورەکەی پێشوودا› زالبوون به‌سه‌ریدا 
ھەروەك نه خوشییه‌کانی كهمى پپوتین و ووزه PEM‏ و چاو ووشکی وایه. 
بەلام خۆپاراستن لێى ئاسانترە. 


8۸85 lat خباردنس‎ 


نه غزشیه‌کانیی که‌می يرؤتين و ووزه Protein-Energy Malnutrition (PEM)‏ 

نهم نەخۆشيانە كهبه PEM‏ نيشانهكراون» كۆمەله نه خوشییه‌کن 
بهيوهندييهكى زوریان بەکێشە‌خۆراكیەکانەوە ههيه و له‌لادی و شاردا 
ده‌رده که‌ویت وئەو مندالانه‌ی تووش دەبن› به‌زقری كهشهيان که‌مه» به‌لام 
نیشانه‌کانی دایکه‌که به‌پیی ته‌مه‌نی و باری منداله‌که و توندی ھڑکانی 
تووشبوونه که دەگۆڕێت› زور كەم بوونی ووزه؛ دهبيّتههقى مه‌راسم»س 
ا . له کاتیکد! وه‌رنه‌گرتنی بری ته‌واوی پیّویستیی لەش له پپوتین 
ده‌بیته‌هزی کواشیورکور 16۳۵510۲۷0۳» که ئەگەرچى نه‌خوشیه‌کی 
کوشنده‌ی خیرایه» به‌لام فریاکه‌وتنی پزیشکی و چاره‌سهرکردنی» زوو چاکی 
ده‌کاته‌وه. مه‌راسمه‌سیش دهبيّتههؤى مردن ئەگەر زوو چاره‌سهر نەكرا› 
ههنديّك مندال› به‌تیکهلی هفاندتك له نیش انه‌کانی مه‌راسمس و 
کواشیورگوریان تێدا ده‌ردهکه‌ویّت وهه‌ندیکیان HES‏ نیشانه‌ی دیکه‌یان 
ده‌بیّت که‌هوی تووشبوونی میکروبین و لهوماوهيهدا تووشبوون. لهو 
تویّثینەوەیەی که‌له‌ساله‌کانی نێوان 1963 تا ۱۹۷۲ لهئه‌مه‌ریکای لاتین و 
ئەفریقا و اسیادا کرا؛ ده‌رکه‌وت که (۱۰۰ ملیزن) مندال له‌نیوان له‌دایکبوون 


و(٤)‏ سالیدا تووشی نه‌خوشییه‌کانی کەمی پڕۆتين و ووزه‌بوون وله‌بهر 


نه‌زانینی ژماره‌ی ته‌واوی مندال لهو کومه‌لانه‌دا. ڕێژەی بلاوبوونه‌وه‌ی ئەم 
نهخؤشيانهيان به‌ته‌واوی تێدا نه‌زانراوه. 


غاہئی رض _۔ ‏ غ ASK‏ 


خشته‌ی )1-1( پۆڵلێنێکی ساكارى نەخوشیهەکانی 
کەمی پرؤتین و ووزہ PEM‏ 


ههنديك لهو نهخؤشيانهى بههؤى بەدخوراکیەوہ پەیدادەبن: 

Kwashiorkor كار‎ .١ 
لەسالی ۱۹۳۳ (دكتؤر سيسلى ويليامس) يهكهمين كهسيّك بوو كهبهووردى‎ 
لهم نه خؤشيهى کولیه‌وه» (وليامس) پزیشکیکی بهريتاتى بوو لهئهفهريقياى‎ 
خۆرئاوا كارى دەکرد؛ ثهم نەخوشیەی لهو مندالآنهدا دەستنیشان ده كرد‎ 
كهتهمهنيان لەنیّوان (1 تا 4) ساليدايهو ههربهزمانى ناوچه‌کوه کهپییان‎ 


دهووت (کواشیورکڑر) ناوى ناء ماناکەشی: ثهو نه‌خوشییه‌یه كه‌ئه‌و مندالانه 


تووشيان ده‌بیّت و ساوان و راستهوخق مندالتِكى دیکەیان به‌دوادا دیّت۔ 
نهم نهخوشييه لەگەل ئەوەی یه که‌مجار لەئەفریقیا ناوبرا› بەلام لەپاشترا 


له‌نه‌مه‌ریکای لاتين و اسياش دوؤزرایەوہ؛ بهردهوام خواردنى ئەوخڑراکانەی 
که‌مادده‌ی ووزهبهخش و پڕۆتینیان زقركام تیدابه دهبنههؤى شهم 


نەخزشییه. نهم نەخزشییەش به‌ززری لهو مندالانه‌دا پەيدا دەبێت 


رئ هه 


كەپێويستە شيرى GLENS‏ بخؤن؛ بهم لهبهرئهودى راستهوخق مندالیّکی 
ديكهيان به‌دوادا دێت› دایکه‌که فرياى مندالى یەکەم ناكهويّت و چاودیری 
خزراكى كەم دهبيّتهوهو برى تهواو شير ومرن‌اگری» جونكه دایکه‌که 
ناتوانێت شيرى زۆر بداتی بههؤى مندالى دووهمهوهو مهرودها باشسيش 
ناتوانێت خؤراكى بۆ ثامادهبكات بهتايبهتيش ثهو خقراكانهى پڕۆتینیان 
تیدایه؛ لهبهرئهوه مندالهكه توشى ئەم نه خؤوشييه دەبێت. 


وینه‌ی (۳ - )١‏ منداليّكي تووشبو 
بەنەخؤشی كواشيوركۆر 


لهنيشانه سهرهكييهكانى نهم نهخؤشييه: 


. قزبژی وهه‌نديك جار ق ڕەنگە توخەکەی نامێنێت و سوور ھەلدەگەڕێت. 


. كەم هه‌ستی و كهمتهرخهمي ده‌ریاره‌ی ده‌وروبه‌ری . 
. كريانتكى زۆر كز و هيّواش لهسهريهك تاوازى كب. 

. كهشهنه كردن و چروساندنەوہ. 

. پیستی بهلهيهلهيى و ههنديك جار کیٔم کردوو۔ 

. ورك ئاوسان. 


ASK ±غ‎ 


8. لاوازبوونى ماسولکەکانی؛ كهبهتهواوى توانای گاگولکی و رؤيش تنى 
نامێنێ. 

۹. كهورهبوونى جگه‌رو پریوونی به جه ورى. 

.٠‏ شتوەی doy‏ ناوساو يا فوتیکراو دەنوێنێت به‌هوی ثاوبهندبوون 
.Edema‏ شایانی باسه مهرج نييه نهم نه خؤشييه ته‌نها لەساوادا ڕووبدات› 
مےنديك جار به‌هوی کم خواردنى پپزتینه»وه لهمندالى گەورەشدا 


پوودەدات؛ تەنانەت ھەندێك جار له‌پیریشدا روودهدات؛ ب لام له‌هه‌موو 
بارێکدا ئەگەر فرياى نه خوشه‌که بكهوين پزگاری دەبێت. پیدانی شيرو 
بهرويوومهكانى به‌شیوه‌ی كەم كەم لەپێشدا و پاشدا زيادكردنى بره‌کانیان» 
يا شقرياى دانهوّله لهو ناوچانەی شيريان تێدا ددست ناكهويّت؛ بهتايبهتى 
شؤرباى نيسك و نۆك و ماش و باقلهمهنييهكانى ديكه؛ بەڕێگايەكى باش و 
سه‌ركه‌وتوو داد ەنرێت لەم پێناوەدا. 
". مفراسمه‌س Marasmus‏ 

دياريكردنى تهمهنى مندالهكه هوک اریکی باشه بق دياريكردنى 
نه خوشییه‌کانی کےمی پڕۆتين و ووزه؛ که ثايا كواشيۆركۆرە 
يامەراسمەسە؟. مه‌راسمهس بەزۆرى لهو مندالانهدا دەردەکەوێت 


كهتهمهنيان لهسالتك كهمترهو شيرهكه كهمه يان نييه كهبهتهواوى بیخۆن 


يا ماودى پیدانه‌که زور نييه تاتيّريان بكات. 

کەمی شبرو ماوەی شيريتدانى مندال لهوولاته تازهكهشهكردووهكاندا 
بهيهكيّك لههؤكاره ههرهكهورهكانى مردن دادەنرێت تێیاندا بههؤى كهمى 
خۆراك و تووشبوونى سكجوونهوه. زوربەی ثامارهكانى ئەم سالانه‌ی دوايى 


نوردلس ا ۸85 


ده‌ریان خستووه کهریژه‌ی تووشبوونی مه‌راسمهس لهمندالاندا له‌زیاد 
بووندایه. هی سه‌ره‌کیی مه‌راسمه‌س؛ كەم وه‌رگرتنی ووزه‌یه له‌خوراکدا و 
نه‌خواردنی هو خوراکان»ی کهبری گه‌رموکهیان كهمه. زورجار هم 
Catan‏ تووشی نهو مندالانه‌ش د دبیّت که‌ته‌مه‌نیان له‌سال زیاتره و تا 
(۱۰) سالی و به‌ره‌و ژوور سەر دەکەوێت. هؤكهى دەگەڕێتەوە بوئه‌وه‌ی با 
شيرى دایکه‌که ووزه‌ی تەواو نابه خشيّت به منداله‌که) يا دایکه‌که 
تاماوه‌یه‌کی زور شير ده‌دات به‌منداله‌که» واته له ٤(‏ تا 6) مانگه‌وه ورده 
خوراکی لهكهلدا ناداتی. ههروهها زقرجار شيرى قوتوی نه‌گونجاو لەگەل 
باری منداله‌که‌و ثاره‌زوویدا هم Gad fad‏ دروست ده‌کات. 

شیوه‌ی نه‌خوشه که : 

1. كەم گه‌شه‌کردوو. ۲ لاوازبوونی ماسولکه‌کانی. 

؟. ئاوساندنی سك. of‏ زوو هه‌ست بهبرسيّتى كردن. 

۵ نه‌خوشه‌که ثاكاى له‌خوی ده‌مینی. 


تیکه‌لی لەنیٰوان مەراسمەس و کواشیرکزردا 
does‏ مندال نیشانه‌ی ههردوو نه‌خوشیه‌که‌ی تیدا دهردهكهويّت» 


به‌زوری LG‏ کیّشی له‌شیان (10/) که‌متره له‌چاو هاوریکانی PUG‏ 
خویان و بهزؤريش ئاویەندی Edema‏ و نیشانه‌کانی دیکه‌ی کواشیورکقریان 
ههیه» دهريش که‌وتووه به‌زقری نهو مندالائه‌ی مه‌راسمه‌س ده‌گرن» تووشی 
کواشیزرکوریش ده‌بن بههؤى نه‌خواردن يا که‌مبوون»وه‌ی پڕۆتين له 
له‌شیاندا که‌تووشی میکروبه‌کان دەبن. 


_ فلس ا ASK‏ 


خشته‌ی (۲ - ۲) جیاوازی له‌نیوان ژیانی لاد و شار بۆ تووشبوونى PEM‏ 


ژیانی لاسابی pores‏ بن گۇڕانسى 
خێرا لەشتّوہ ڈیاندا. مانه‌وه وخووگرتن 


دابران پیکهاته‌ی كۆمەلايەتى بەداب و نەریتەکانی پێشووی کزمهلهره 
زقرکارکردنی دايك. دايكان لهمالهوهيه يا له كێلگەيەكى 


بونى ماوه‌ی درێژخایەن لىەنیّوان | نزيكهوه كار دەكەن. 
سکپریوونی يەك لهسهريهك. 


مانهوه لسسه‌چوارچبوه‌ی ئابورى 
كشتوكاليدا. 


زالبوونى پاره له‌ژیانی ٹابورییاندا 
(كارنه كردن ماناى نهبوني خؤراكه 
بق خيّزانه كه), 
ثيان زۆر شلوقه لەناو جه نجاليدا. 
تووش بوونهودى بهي 4ه ردهوام 
| بهتايبهتى ههوکردنی ڕيخۆلسەو 


كهمتر شلزقه جهنجالى به‌شیوه‌یه‌کی 
كهمتر ههيه له ثيانياندا. 

خيّراتوشبوونى به‌میکروب بهتايبهتى 
سكجوون دواى لەشیر برينهوه. 
بهزؤرى شيرى دايك بەکاردیّت. 
خوراکی تهواو وەگرٹن بهتايبهتى له ٤(‏ 
تا ٦‏ مانگیدا. 


که‌می بره پرزتینکان به‌تاییسه‌تی 
لے کاتی زار خودانه خزراكه 
نیشاسته‌بییه‌کان. 


ا سس ى 


مەراسمەس يا مەراسمەس لەگەل 
كواشبۆركۆر. 


خي ا 


Vou yo‏ كهتووشى كواشيةركور دەبىن ولەشەنجامدا جاك 
بوونەوەیان بهرهبهره؛ كەئاوبەنديان نامیّنی تووشی مەراسمەس دەبىن 


بههؤى كەم وەرگرتنی ووزهوه. 


نهو مندالأندى به شيُوميهكى مام ناومند توشى که‌می يرؤتين و ووزہ دمبن 
Moderate from of Protein- Energy Malnutrition‏ 


زور مندال به‌شیوه‌ی مام ناوهندى تووشی که‌می يروتين ووزه دیسن؛ 
بەزؤری کێشیان نزيكهى (۲0/) کەمتر دەبێت لههاورتكانى هاوتهمهنيان 
وهه‌روه‌ها دريّثيشيان كهميّك كهمتره. لهنه نجامى زور سکچوونیانەوہ توشی 
به‌دخوراکی ته‌ولو دهبن وههنديك لهم مندالانه لهتهمهنى پیش جوونه 
قوتابخانه نهخؤشييهكهيان لەگەلدا دەبێت› به‌پیدانی خۆراكى نيمجه يرؤتين 
و کاربۆهيدرەیت بەشیّوەیەکی دیاریکراو؛ ووردهوورده ده‌توانریت چاك 
بکرێنه‌وه. 


كركنى و خؤراك Dwarfing‏ 102026001 


ئەو خالانه‌ی له نه‌خوشییه‌کانی كهمى پپزتین و ووزه PEM‏ و زنجيرەيەك 
لەتوشبوونەکانی ميكرؤب رزكاريان دهبيّت لەکاتی كۆرپه‌يى و ساوايى و 
پیش چوونه قوتابخانەدا› دهناليّنن بەدەست كورتى بالايان و كركنيان و 
لەتەمەندا وەك ساليّك کەمتربن لههاورتكانيان وايه؛ کەچی دهم و جاويان 
زۆرتر پیگه‌یشتوویی دەنوێنێت. خوراکی ناتهواويش لهههرزهكانداء ھەر 
ده‌بیته‌هزی كەم گه‌شه‌کردن و كورتى بالا بەتایبەتی خؤراكى پڕۆتينى› نهم 


غوردنس دروعتي ASK‏ 


باره به‌زقری و ناشکرایی لەڑژاپژن له‌ساله‌کانی VATS)‏ تا ۱۹۸)دا بیترا 
کوتایی شه‌ری جیهانی دووهم ولهوهو پیشتریشدا. 


ویّنەی (۳ ۰ ۲) که‌میی پرزتین و وزه 
Gas‏ هؤى کورته‌بالایی 


رظبوونى خوین به‌ره‌کان Atherosclerosis‏ 
تیکچوونی خۆراك به‌تایبه‌تی زۆرخواردن› لەفەرہ هزيه كرنكهكانى 
تووشبوونه بهره‌قبوونی خوینبهره‌کان. زانا ستاملەر Stamler‏ لهو 


باوهرهدايه كهرهقبوونى خوینبه‌ره‌کان خوی لەخویدا نه خزشييهكى تایبهت 
نییه» مرۆف دەتوانێت خوی لى بپارێزێت› نهم نهخوشييه زيندهيالى 
جهورى؛ كۆلیستۆل› پڕۆتینى چەوری ئامێز (لیپۆپڕۆتين) ڕۆلێكى 
سهرهكيى تێدادەبینن. 

بەزژری ئەم نه خوشييه لەئەنجامی خوراکیّکی ناهاوسهنك و بي Bab‏ 


ووزهبه خشی و جهورى و کؤلیسترؤل خویەوہ پەيدا دەبێت. 


لهم نەخۆشييەدا› ده‌نکوله‌کانی جهورى ناكريستالى لەناوپؤشی خوينهيّن» 
یاخوینبه‌ره‌کاندا کؤدەبنەوەو دەنیشن› تا بێت كهلهكهبوون و نیشتنی نهم 
ماددلنه فراوانتر دەبێت› بەشێوەیەك که‌وورده وورده بۆشايى لوله‌که 
(خوێنهێن يا خوێنبەر) ده‌گریته‌وه کەمەییو (جلطة (Thrombus‏ ێك دروست 
دهكات. بهم شيّوديه په‌ره‌سه‌ندنی نه‌خوشیبه‌که ده‌بیته‌هوی هه‌ناوگرتن يا 
داخستنى لولهخويّنهكه. 

لەوەدەچێت هه‌نديك كەس تواناى نيشتنى ئەم مادانەیان زقرتر بسی 
له‌که‌سانی دیکە؛ بؤيه زۆرجار ئەمە له‌مندالدا بهتهواوى پوون دهبيّتهوه. 
نه نجامهكانى ئەم نه خوشییه : 

١۔‏ مردنى كتويرى چاوه‌پوان ISG‏ : 
؟. كرتن و داخستنى دلهلوولهكان (بهزقرى خوتنبهرى دل). 
؟. سنگه‌کوژی (الذبحة الصدرية - (Angina Pectoris‏ 


ره‌قبوونی خوزنبهرهكان رقلیکی سهرهكيش دەبینێت لەھەندێك نه خوشى 
دیکه» وهك - دهماخهمهيين ‏ (الجلطة الدماغية  (CVA‏ ونەخوؤشییەکانی 
لوله خوینه‌کان لهحواريهلدا. 

هەندێك لهو باوهرهدان گه‌ليك هز‌کاری دیکه جگه لهخوراك ده‌بیته‌هوی 


١‏ بوماوه. ۲. تەمەن. ۳ توخم. 4. باری کویره پژینه‌کان. 
5. به‌رزه‌به‌ستانی خوین. +۰ جگەرەکێشان. ۰۷ ئەلكھول. 


خواردنی tay‏ ل ۋا 


بەلام لههيج کاتێکدا نکولّی له‌وه‌ناکریت كهبارى خۆراك كارێكى سه‌ره‌کیی 
ههيه له‌تووشبوونی ثهم نەخۆشييەدا› جونكه تاقيكردنهوهكان ده‌ریان 
خستووه که‌نه‌و که‌سانه‌ی بهردهوام چه‌وری زور له خوراکییاندا هه‌یه توشى 
ac‏ نەخزشییه زورتر ده‌بن له‌چاو ثه‌وانه‌ی چه‌وری که‌متر له‌خوراکییاندا 
هه‌یه» هه‌روه‌ها ده‌ریش کهوتووه ئەو که‌سانه‌ی خوراکی پر له‌ووزه نقد 
ده‌خون زقرتر قهلهو دەبن و زؤرتريش ئامادەن بق تووشبوون بهم 
نه خزشییه. 

اماره‌کان ده‌ریان خستووه که‌ثه‌و که‌سانه‌ی (4۰/) ی خوراکه‌کانیان 
لهچه‌وری پیکهاتووه زورتر بهم نه‌خزشییه ده‌مرن له‌چاو نه‌وانه‌ی که 
(1.۳۰)ی چهوری له خقراکییاندای »۰ زورتریسن جهورى که‌پهیوه‌ندیی 
به‌نه‌خوشییه‌کانی دله‌وه هه‌بیّت چه‌ورییه تیّره‌کانه dey Saturated Lipids‏ 
لەوەو پیش یاسمان کرد؛ هه‌نديك اماریش ده‌ری خستووه هو که‌سانه‌ی 
شه‌کری ساده زور ده‌خون زورتر توشی نهم نه‌خوشییه دهبن glad‏ ه‌وانه‌ی 
شەكرە ثالوزه‌کان ده‌خون. لهم نەخۆشانەدا استی )6053( چه‌وری لهخويّندا 
بەرزدەبێتەوە بهتايبهتى کولیستترول و فقس _فولیپید Phosholipids‏ و 
گلیسریده سیانییه‌کان Trighycerides‏ و هه‌نديك پپنینی چه‌وری ئامێز 
-Lepoprotien‏ 

ههموو کاتێك پیوانی ئاستى کولیسترول له‌خویندا بارى ترسناكيى نهم 
نهخؤشييه دەردەخات. بيويسته ئاستى كؤليسترؤل له‌خویندا (300/ ملگم) 


نەبێ› واته نهكاتهثهو ئاسته. 


|" ˆ gat lay 


Ohes: قالەری‎ 

جهورييه شانهكان Adipose Tissue‏ گه‌نجین»ی کؤکردنےو . ووره‌ی 
زيادى لەشە› لهمنداليدا نهم كه نجينهيه ووزەی پیّویستی لەش ناماد «ده‌کات 

و زقد كهم لهم تهمهنهدا ووزه گل دهداتهوه. 
ميكانيزم زۆره لهمندالدا بوئهودى ووزه له‌له‌شسیدا eg HGS‏ 
کارنەکریّت؛ كرنكترين ئەنزیمیش كهرؤلى سهرهكيى خوی لەم بارديهوه 
ببينيّت نهنسؤلينه» ىە ام له‌گه‌وره‌دا چه‌ورییه» شانه؛ بڕێكی زۆر لهو وزەیەی 
لەشی کەپیّویست نییه» کوده‌کاتهوهو ززربه‌ی جار له‌شی پیویستی بهو 
ووزه‌یه نييه که‌له‌ویدا کۆدەبێتەوە› له‌به‌رنه‌وه له‌به‌ره‌نجامی کوبونهوه‌ی 
چه‌وری له‌وشانانه‌دا و سه‌رف نه‌کردنیان» وورد ه«وورده يهكيّك لهنه خوشییه 
مه‌ترسیداره‌کان دروست دەبێت› ثه‌ویش نه‌خوشی قه له Obesity ny‏ 
که‌واته بهشيّوهيهكى گشتیی قهلهوى بریتییه له‌کوبونهوه‌ی ووزهيهكى نۆر 
له چه‌وربیه‌شانه‌کاندا؛ بی‌نه‌وه‌ی لهش پیویستی به‌بهکارهینانی ههبیّت. 
ههركهسيّك كيّشى نزيك بوه‌وه له (۱۲۰) ip SS‏ ئهوه مانای گه‌يشتنه 


به‌قهله‌وی. ده‌توانین کیشی ریژه‌یی هه‌موو كهسيّك به‌پیی نهم هاوکنشهیه 
بپنوین: كيشى ریژهیی- کیشی راسته‌قینه/ کیشی نمونه‌یی ۱۰۰۲ 

مەبەست له‌کیشی نمونه‌یی» هو کیشهیه که‌پیویسته که‌سيك به‌پیی 
دریزییه که‌ی هه‌یبیّت. 

به شيّوهيهكى گشتیی؛ چه‌وری له (۱0/) ی كيّشى پیاویکی نمونه‌یی و 
(5/) له‌شی ژنیکی نمونه‌یی پێکد ەھێنێت که‌هه‌ردووکیان لهتهمهنى (35) 


_ _ فارائی اروق =` 888ھ 


سالیدابن؛ بەلام ئەم ڕێژەیە لەگەل بەسالاچووندا زیاتر دەبێت› ئەگەر کیّشی 
لەشیش بەجتگیری مايهوه. 

يهكيّك لهنيشانه سهرهكييهكانى قەلەوی ثهوهيه ئەگەر ئەستوری لۆچێكی 
پێست و ماسولکه‌ی سی سەر Triceps‏ له (۲۳ ملم) بۆ پیاو؛ له (۲۰ملم) بق 
ژن كهتهمهنيان لەنیّوان (30 تا 50) سالى دا بێ زیاتربێ› ثهوه نیشانەیەکی 
پێو انه‌یی قهلهويييه. 

قهلهوى زیانی زۆرە› چونکے تاقيكردنهوهكان دەریسان خستوره 
كهقهلهوهكان زۆرتر تووشى شەكرە و بهرزهيهستان و نەخوؤشییەکانی 
جومگه‌ی ئێسك و ماسولكه ده‌بن له‌که‌سانی ئاسايى› ههروه‌ها 
هه‌ناسه‌دانیشیان گرانتر دهبئ و زورتر توشی ته‌نگه‌نه‌فه‌سی دەبن. 

لهتاماره کانیشدا دهرك هوتووه که‌ثه‌وکه‌سانه زورتر توشی سنگه‌کوزی 
Angina 65‏ و نه خزشییه‌کانی دل دەبن› له‌سنگه‌کوزندا دەرفەتى 
چاکبوونهوه‌یان له‌که‌سانی ئاسايى کهمتره. هه‌روه‌ها ثاماره‌کان ده‌ریان 
خستووه که‌رژه‌ی مردن له‌که‌سانی قه‌له‌ودا (7150) جار زیاتره له‌هه‌مان 
ته‌مه‌ندا بق که‌سانی اسایی. 


په‌یدابیونی قەلەوی 
به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی قهلهوى به‌دوو شیّوه پەيدادەبێ: 
۱ بەھؤی نیکچوونی میکانیزمی هایپوسهله‌مهس -Hypothalamus‏ 
۲ بەھوی زینده‌پالی خقراك لەلەشدا يا به‌هزی ھەندێك ره‌فتاری گۆڕاوەوە. 
لهخواردندا. بهلام كومان له‌وه‌دا نييه كه جوّرى خۆراك و برى خۆراك نقد 


[val 


غغ وج لوس سس سن 


کاریان لەسەر قه له وبوون ههيه ؛بؤيه ریکوپیکی لوه‌رگرتنی‌ژه‌مه خوراکه کاندا 
و زیاده‌خوری نه‌کردن کاریکی باشه بق قهلهونه‌بوون؛ هه‌روه‌ها جولاندن و 
وه‌رزش كردن و هه لسوکه‌وت و دانه‌نیشتنی زور و نه‌نووستن به‌کاریکی باش 


دادەنرێن بق کونه‌بوونه‌وه‌ی ووزه‌کان به‌شیوه‌ی چه‌وری له‌له‌شدا. 


ئیسکەنەرمه Rickets‏ 
ئێسكەنەرمەش Sy‏ لهو نەخوشییه ناسراوانەی به‌دخوراکی که‌تووشی 
ساواو مندال دەبێت› لهو مندالانهدا يهيدادهبيّْت كهبهتهولوى برى پێويست 
كاليسيوم و فۆسفۆرو ثیتامین(0) وهرناكرن بؤئهودى گەشەبكەن وبه‌هیزین. 
بەلکو بەپێچەوانەوە یْسکیان نهرم دهبيّت وباش كهشهناكات و زوو 
ده‌شکیت. نهم مندالانه لەشتیوەدا دەناسرێنەوە› بەوەی تادێت ران و لاق 


(قامیش و تەلەزم) يان جهماوهو كهوانهيى دەبێت و سنگیان بۆ پنشه‌وه 


دەردەپەڕێت وهك سنگی كۆترى لی دێت وسهريان زل و Stade‏ دەست و 


پاژنه‌ی پێیان كهوره دهبيّت و پشتیان چه‌ماوه و مهيلهو کزم ده‌بسی و 


-- 


سكيان بەرز و ناوچەوانیشان دهريهريو دەبێت. هی سەرەكيى نهم 
نەخوشییەش كهمى کالیسیوم و فۆسفۆر و فيتامين (D)‏ يه لەخوراکییاندا. 
شير خوراکیکی باشه؛ که‌بریکی باش کالیسیزم و فؤسفرر و لیتامین(0) 
تێدایه»بۆيە بهردهوام ساواو مندال پێویسته بپی باش شيريان بدرێتێ› بق 
نمونە:منداڵێك که‌له‌باخچه‌ی ساوايان و قۆناغى سەرەتاييە› رؤثانه پێویستی 
بهلاى كهمهوه (3 تا 4) كوب شيره كهبيخواتهوه؛ و بۆماوەيەكى باشيش 
بدرێته به‌رتیشکی ."ذر؛ تا شيتامين ((1) سروشتى لەلەشیدا دروست ببێت. 


ك وا 


بدسى چوارهم 
تەم خوينى 


۰ ناورنگ بعد بيدا تادر 


AS.K 


۸85 pit ارش‎ 


بەشی جوارهم 
كەم خوینی Anemia‏ 
د. ناورنگ معه ممدد قادر 


یەکەم ١‏ کەمی ناس 

هو که‌سانه‌ی تووشى ئەم که‌مخوینییه دهبن؛ برى اسن لەلەشياندا 
كەمە› ئەمەش لەئەنجامى كهليّك هوکاره‌وه روودهدات لهوانه: 
۱ كەم خواردنی ثهو خوراکانه‌ی ئاسنیان تيّدايه. 
؟. بوونى ههنديك کرم لهريخولهكانداءوهك كرمه قولاپییه‌کان۷۷۵۳۳۵ -Hook‏ 
۳. تووشبوون به‌مشه خوره‌کان Joy Parasite‏ مشه‌خوری مەلاريا و جيارديا. 
4. تێكچونی میتابؤلیزم لەوەرگرتن و مژینی ئاسن لهخواردندا. 
5. سكيرى ودووبار»بوونه‌وه‌ی سكيرى يەك له‌دوای يهك. 

پيّویستی پززانه‌ی وەرگرتنی ئاسن (؟١ملكم/بق‏ كهورهيه)؛ بهلام بق هم 
بارانه‌ی خوارهوه دهبيّت زياتر بێت: 
.١‏ ژنی سكير (۲۰ تا 50 ملگم) ڕۆژانە. 

. ئافرەت لهكاتى کەوتنەسەر خوێندا (۱۰ تا ۲۰ ملگم) ڕۆژانە. 

. ههرزهكار (60 تا ۱۲۰ ملگم) ڕۆژانە. 

. مندالى ساوا (ئێر ١‏ سال) 1 تا ٥‏ ملگم/کگم؛ واته نزیکەی 15ملگم ڕۆژانە. 
٭. تهمهنى خوێندنى سەرەتايى A)‏ تا 15 ملكم) ڕۆژانە. واباشتره» نهو 
خوراکانەی که‌ئاسن لهپیکهاتنیاندایه‌و دەخورێن› لەگەل فيتامين (€) دا 


— ASK gang يا ريس‎ 


وەریگەرێن› وهك برتهقال و تەماتە› جونكه فيتامين ( (C‏ يارمهتى مثينى 
اسن ده‌دات لەڕیخۆلەدا. 

نهم نه‌خوشییه به‌هوی كام ومرگرتنی اسنه‌وه بەپلەی يهكهم پەيدا 
دەبێت› چونکه ئاسن زور Gama gia‏ بق دروستكردنى هیمو‌گلزبین وهم جۆرە 
باوترين جۆرى كهمخويّنييه لەساولو مندالاندا و بەشێکیش له‌کهم 
وكوڕىيەكەش دەگەڕێتەوە بق میتابولیزمی اسن لهمندالهكهدا. 

لەلەشی ساواى نهوزادداء تەنھا (0.5) كرام اسن هه‌یه وله‌گه‌وره‌دا 
نزیکه‌ی (5) كرامه. dey‏ دہزائریّت ته‌نها (10/) ی نهو اسنه‌ی دەخورێت 
لەپیخزل دا دەمژرێت› كهواته ڕۆژانە پێويسته (۱۰) ثه‌وه‌نده‌ی نهو بره 
بخورێت بؤئەوەی تووشی كەمخوێنى نه‌بین» واته ئەگەر زائرا پیّویستی 
ڕۆژانە لهمنداليدا (۰,۸ تا 1,0( ملیگرامه» بهماناى پقژانه (۸ تا 15) ملیگرام 
اسن دەبیّت بخورێت. 

بەزؤری ئەو مندالانهى كەخۆراكى سهره‌کیییان بريتييه له شیر و 
كاربۆهيدرەيت› كهمى ثاسنيان تێدادەردەکەوێت. ههروهها خوێن لى رؤيشتن 
و بوونى برين لهكهدهو dad jar,‏ به‌هزی گرنگ دادهنرين لهم بارهيهوه. 

راده‌ی هيمۆگلۆبين (6 تا 10 كم/دهسيليتر) به‌که‌مخوینی ناوهندى 
دادەنرێت› بهلام ئەگەر راده‌که‌ی كهيشته ثثر )0 گم‌اده‌سیلیش) ئ وا 
که‌مخوینییه‌کی زۆره. ئەو مندالانه‌ی تووشى كه مخويّنى تهولو دەبن كەم 
ثارهزوى خۆراك دهكهن و توشى شل زاوى دهرونى و تێكچون و خێرا لتدانى 
دل دهبن تاده‌گاته پادەی کشانی دل. هه‌ندێك لهو مندالانه كيش و 


حح اا رع 


AK اى‎ __ 


قه‌باره‌یان كەم ناكات و ئاسايى دەبێت وله‌وانه‌شه قەلەوین؛ لەگەل نه‌وه‌شدا 
كهليّك لهو مندالانه لهي و لاواز و بن کێشن. بوونى نهخؤشييهكه لهمندالدا 
كاردهكاته سەر كارى زقربه‌ی ثهندام و شانهكانى لش و كاريان كەم 
دهكاتهوه. زقرجاريش كاردهكاتهسهر کەمکردنەوەی كارى ده‌ماره‌کان 
وتیگه‌یشتن و ووريايى و برؤسهى فيّربوونيان له قوتابخانه‌کاندا. 
دوومم : كهمى ثیتامین (B12)‏ 

كانزاى کوبه‌لت یه کیکه لهپیکهاتهکانی نهم فيتامينه؛ و پێى دەوترێت 
(كزبؤلامين)» وچه‌ند جۆرێكى ههيه. 

لەمرۆفدا هه‌رسکردنی ثيتامين (812) له‌به‌شی کڑتاہی پیخزله باريكهدايه» 
بەیارمەتی ناوهنده فاكتهرى كهده. مژینی لهلايهن وەرگری تايبهتييهوه 
دهبيّت لەکڑتایی ريخؤله باريكهدا. 

سەرچاوەی سهرهكيى ثيتامين (812) بهرويوومى ئاژەڵە› ڕووەك بهتهنها 
سهرجاوهيهكى ته‌واو نییه؛ پێویستی COE‏ مرؤفتكى ثاسایی بهفيتامين 
(812) دەگاتە(1 تا ۲ مايكرۆگرام). 

كەم وەرگرتنی بهلاى كهمهوه پێویستی به‌سین سال ههيه بۆ دەرکەوتنی؛ 
جونكه كهنجينهيهكى كهوره بق ئەم ثیتامینه له‌جگه‌ردا هه‌یه. 
روودانی کەمی ندم ڈیتامینه بدم هؤكارانه روودمدات ١‏ 

.١‏ که‌مخواردنی نهو خوراکانەی نهو فيتامينهيان تتّدايه. 

". که‌می ناوهنده فاکته‌ری گەدە› بەھؤی بچوك بوونەوەی گەدە› وەك 
له که مخويّنى ناهه‌مواردا؛ ياخود بچوك کردنه‌وه‌ی گه‌ده بهنهشتهركهرى يان 
لهههنديّك حاله‌تی زگماکیدا پووده‌دات. 


مه ا 


gain ¡‏ ك إن 


۸ 
۳. نه‌خوشییه‌کانی به‌شی کوتایی jar,‏ باريكه؛ که‌به‌ر له‌مژینی فیتامین 


(B12)‏ ده‌گرن. 

6 بوونى eles‏ میکروب لەڕیخۆڵەدا› يا بوونى ههنديّك مشه‌خور Parasite‏ 
يا مەوکردنی ريخؤله كويره. 

5. لهرووهك خوّرهكاندا. 


دەستنیشانکردن و چارەسەرکردنی نهم ناههموارييه زورگرنگه لهمندالدا 
چونکه دهبتّتههؤى تیکشکانی ترسناك و نهكهراتهوة لەدەماردا. 

لهنيشانهد ماربیه‌کانی: ههوكردنى ده‌ماری يهلهكان؛ بيرجونهوهوق 
تیکچونی ژیری و بوورانه‌وه. 
سییدم: كدميى فوله‌یت 


خانسه درومستکاره‌کانی خویسن؛ ينهكيكن لهوخانانسه‌ی زور بسه خیرایی 
گەشەدەكەن و دابه‌ش دەبن› که‌تییاندا به‌خیرایی (DNA)‏ به‌رده‌وام 
دروست دهبيّت و دووهیند دهبيّت له‌ناوکیاندا. لهم کاره‌دا» هه‌ردوو فیتامین 
(812) و فۆلەيت› پیّویستی سهره‌کین بۆ دروس‌تکردنی (12..۸)» 
هه‌رکه‌مییهك لهي هكيّكياندا یا له‌هه‌ردووکیاندا دەبێته‌هۆی تیکیوون 
له‌پروس»ی دابه شبوونى نهو خانانےدا؛ شیوه‌ی نو گوران_ هش 
له خر که سس وره کاندا روود ه‌دات و پێی‌دەوترێتت (میگالوبلاسست 
(Megaloblastic‏ ولته دروستبوونی گه‌وره‌یی» يا به‌قه‌به‌یی. 


فولەیت؛ به‌چرییه‌ کی جیاواز له‌زور خواردندا دوست دہەکەویّت؛ له‌هه‌ردوو 
سه‌رچاوه‌ی پووه‌کی و ئاژەڵييەوە› بەلام lla‏ زآریىەی شی دهبيّتهوه» 


ارىل سى ASK‏ 


برتكى كهمى لهلهشدا ههلدهكيريّت و هو بره تهنها به‌شی چەند ههفتهيهكى 
كەم دوكات. 

هزیه‌کانی كەم ومركرتنى فۆلەیت؛ 

.١‏ كەم وەرگرتنی لەخوراکدا؛ نهو ذهمانهى سےوزەی نوی و گۆشتى 
تیدانییه» ئەوانەی نۆر كولاون؛ فؤلهيتيان تتداكهمه. 

". نه‌خوشییه‌کانی به‌شی سهرهوه‌ی ريخؤله باريكه که‌به‌شی سەرەوە› 
شوینی مڑینی فؤلهيته. 

؟. زۆربوونی پیّویستی لهش به‌فول »یت وهك له‌کاتی JOG‏ ييه كانى 
شیبوونه‌وه‌ی خویندا يان نه خؤشييه شیّرپه نجه‌بییه‌کاندا. 

4. سکپری؛ کاتی گه‌شه کردنی كۆرپەلە› GE‏ سکپره‌که پویستی بەبریکی 
زياد له‌ناسایی ئەم مادده‌یه ههيه. 


5. بهكارميّنانى هه‌ندیّك دهرمان. 
پیویستیں رؤثانه 

ئەاوەی دوستنيش ان ك راوه بق وهركرتن لىےب‌ناوەندی 
۰ تا 65 مایکروگرامدا/پوژ. کولاندنی شیر؛ نيوهى ئەو فؤلهيتهى تیّیدایه 
نایھێڵێت. چاره‌سه‌ری که‌میی فؤلهيت له‌کاتی دهرك pty‏ نیشانه‌کانی 


كهميى لهلهشدا بهپێدانی هم ماددهيهيه بهشيّودي د هرمان. 


شر رن ASK‏ 1 
١‏ 
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د. ٹازرنگ dvds‏ قادر 
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به‌شی پیتنجهم 
تايؤدين و ناهه موارییه‌کانی كه مى نايؤدين 
د. ناورنگ ىھەممەد قادر 


يبشهكى : 

کانزای ثايؤدين يهكيّكه لهو کانزایانەی کەگرنگی تايبهتيان هه‌یه لەلەشى 
مرۆف وله سروشتدا؛ مهترسى ئەو ناهه موارييانهدى به‌هزی كهمى ثايؤدينهوه 
دێتەکایەوە› نه‌و کارانه‌ی لهجيهاندا هاتؤتهكايهوه بۆ کونترول كردنى نهو 
كيّشهيه و هو بهرنامه نيونهتهوهييانهى ده‌ست بەكارن› هه‌موویان گرنگی 
مهم ماددهيه روون دهكهنهوهء کاتێکیش ده‌زانین SS‏ می ئابۆديین و 
ناهه‌موارییه کانی يهكيّكه لهكيّشهتهندروستبيه نيش ته جتّكانى كؤمهل 
لەكوردوستاندا› بەپێویست زانرا کەبەشیکی تايبهتى لهم يهرتووكهدا بل 


تەرخان بكهين. 


نایزدین 
بەکەمی لهههموو مادهيهكى زیندوو و خواردنه ده‌ریابییه‌کاندا هه‌یه» نهو 


خواردنانه سەرچاوەی دهولهمهندن بوی. سهوزهو شير هه‌نديك ك هلكى 


لەدەوروبەری (150 مایکرزگرام/ Gi‏ له خواردندا وەربگبرێت› ئەگەر ئەم بره 
له خواردنه‌کانی ئە‌و ناوجهيهدا دە٭ست نەكەرت› يتويسته بەشیّوەی 


پۆتاسيۆم شایژدەیت بکریته خوێی چیشته‌وه (خویی يۆدكراو)› ثه‌ویش 


ے وا راس ئر ب ليه —— 


به‌بریکی زۆركەم پۆتاسيۆم ئايۆدەیت (۳۰ تا ۱۰۰) به‌ش له مليۆنێك به‌شی 


خونى چزشته که. 


كيّشه ته ندروستبیه‌کانی که‌می نایزدین له‌مرزشدا 
به‌هوی کؤبوونەوەی زژرینه‌ری نهو نایودین هی لهله‌شدایه له‌پژینی 
ثایرویدو هزرمونه‌کانیدا؛ ثايرؤكسين " 14 " Thyroxin‏ و ترایود و ثايرونين 
ى 


-Tritodothyronin " 3‏ بەپیّویست زانرا کهده‌رباره‌ی ئایرۆید و 


هورمونه‌کانی و ناهەموارییەکانی بدویین. 


نهم پزینه له‌شیوه‌ی يهيولهدايه» له‌دوو بهش پیکهاتوه پاست و چەپ› 
به‌به‌شی ناوهندهوه پیکوه به‌مستراون) له‌به‌ردهم بقری هه‌ناسهدا 
لهناوهراستى پیٔشەوەی ملدایه. 

ههردوو ھۆرمۆنى ثایروکسین " 74 "› ترایود و ثایرونین " 13 " لهم 
رژینهوه ده‌رده‌درین گه‌ردیله‌ی هه‌ریهکیکیان (3 تا 4) ئەتوم شایودینی 
Glas‏ (به‌دوای یه‌کدا). نهم دوو هزرمزنه به‌شیّوه‌یه‌کی تايبهت له‌ناو لینجی 
توردكدى پژینی تايرؤددا ههلده‌گیرین. مهردوو هۆرمۆن راستهوخق 
کارده‌که‌نه سەرزورینەی شانه‌کانی لەش بق زیادکردنی میتابؤلیزمی خانه. 
كاركردنى ئەم پژینه به‌پرزسهیه‌کی ثالوز کون ترزل ده‌کریت که چه‌ند 
هورمونیکی تر کاری بوده‌کا؛ وەك هورمونی هانده‌ری ثایروید "TSH"‏ 


ove 77 :‏ 0 0 
كهلهبهشى پیٔشەوەی ئێرمێشكەڕژێنەوە دەردەدرێت› ههرودها ئەمسے٭ش 


ay} 


SK ita ا‎ 


لەژیر کؤنترؤلی ھۆرمۆنێكى تردايه بهناوى "TRH"‏ كهبه شتّكى تايبهت 
له‌میشکدا (هايبوثهلهمهس) دهرى دەدات. 


مؤرمونی کالسیتؤنین Calcitonin‏ ههندئ خانه‌ی تایبەت لەرڈڑیّنی تایروید 
دەری دەدەن به‌ناوی خانەکانی كالسيتونين" "Cells‏ كارى نهم ھۆرمۆنە 
es‏ کردنه‌وه‌ی راده‌ی كاليسيةمه له‌خویندا. 


Goiter كزيتهر‎ 

نهم ووشهيه بۆ ھەر گه‌وره‌بوونیکی پژیینی ثايرؤيد بەکاردیّت. لەلایەنی 
يزيشكييهوه قهباره و شێوه و پێكهاتن و یکی شوینه‌که‌ی و Tide‏ 
دیکه‌ی گرنگ هه‌یه بۆ رهجاوكردن. راده‌ی جالاكى ثايرؤيد بهيش كنيني نهو 

خالانەی باسكران وهه‌ندی ئەزموونى تایبەت دهردهكهوئ. 
بق بيوانى قەبارەی گۆيتەر چه‌ند ڕێگايەك و پیوه‌ریکی تایبه‌تی خی 
cu‏ که بق ههلسهنكاندنى بےکاردیّت بهتايبهتى کاتی ڕووپێوان و 
خوندنه‌وه‌ی راده‌ی بلأوبوونهودى لهناوجهيهكدا بهتايبهتى لهو شوینانه‌ی 


تتيدا نیشتەجێيە› ياخود ھەر هه لسه‌نگاندنیکی به‌ربلاوی زانسىتى. 


Simple Goiter گۆيتەرى ساكار‎ 

هم گۆيتەرە بهكشتى بهشيّوهيهكى كەم بلأوه؛ بەلام لەھەندێك شويّنى 
دياريكراوى جيهاندا زؤرتر دەبینرێت و پێىی ده‌گوتری گۆيتەرى نیشته‌جی 
Endemic Goiter‏ له گویته‌ری ساكاردا راد ه‌ی کارکردنی ثايرؤيد اسایییه. 


lth‏ اروت ASR‏ ے 


هزی نهم گۆيتەرە به كشتيى؛ بروا وایه کەپەیوەندییەکی نزيكى بهكهمى 
ئايۆدین لهزينكهدا هەبیّت بهتايبهتى لهخواردندا؛ ھەندێك هقی کەمتر باوه» 
وەك ئەو خواردنانه‌ی يان ثهو ثاوەی کالیسیزمی زور تیٔدايه كهدهبنه ڕێگر 
لەمڑینی ئايۆدین لەلەشدا› و هەندێك خواردنى كؤيترؤجين (واته گۆيتەر 
دروست كارهكان) وهك: توور› شێلم› كەلەرم› قهرنابيت؛ ثهمانه ڕئێ دەگرن 
لەکبوونەوەی ثایودین له ثايرؤييدا. 


ماسى سەرچاوەیەکی سهرهكيى ثايؤدينه بهتايبهتى ماسى دەرياكان› 


بهلام كؤيتهرى ساكار به‌هوی ک می ثايؤدينهوه نيش تهجِنِيه لهناوجه 
شاخاوبیه‌کانی وولاتى كينياى نوئ و جياكانى ئەلب و هیمالایا» مهرودها 
لەکوردوستاندا بەگشتی؛ بهمانای لهو ناوج ه شاخاوییانه‌ی دوورن 
له‌د ه‌ریاوه. 

به‌کار Slits‏ هەندیِك ده‌رمان بق ماوه‌یه‌کی دوورودرێژ ره‌نگه ببیّته‌هزی 
گۆيتەر. گزیته‌ریکی ساکاری بچوك و نه‌رم و بی گری له‌ههرزه‌کاریدا یاخود 
لهسكيريدا وو ده‌دات پیی دەوترێت ( گویته‌ری فسیولوجی Physiological‏ 
۳ و دوای ئەو قوناغه لەسەرخق بچوك ده‌بیته‌ود؛ ئەگەر گۆيتەر پێش 
نهم کاتانه هه‌بوو واته پێش ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاری و پێش سکپری» ئەوا 


گه‌وره‌تر ده‌بیّت و زورتر ده‌مینیته‌وه. 


كؤيتهرى ساکار له‌ماوه‌ی ززرتردا رهنكه گه‌وره‌تریبیت و بگاتے ئهو 


راد ه‌یه‌ی كرئ دروست بکات و كاتيك درێژ دهبيّتهوه بۆسەر بؤرى هه‌ناسه 
لەسنگداء polis Be,‏ داخران و په‌ستان دروست بکات. 


ARK with ot 


لهو شویّنانەی كهمى ثایودین تێیاندا زقره لهثه تجامدا نه خؤشى RAS‏ 
gg Critinism‏ ده‌دات» هاوکات لەگەل گزیتەری نيشته سِيّداء لهشوټنیکی 
تردا بەدرێژی باس ده‌گریت. 

چاره‌سه‌ری كؤيتهرى ساکار لهههرزه كاريدا ييّويستى بهدهرمانه بۆ 
ماوهيهك» لەگەل ره‌چاوکردنی وەرگرتنی ئايۆدين به‌راده‌ی پیویست؛ 
وەرگرتنی ثايؤدين prs‏ پێویست له‌سالائی سهرهتاى ژیاندا؛ تاک ريكايه 
بق بەرگرتن له دروستبوونی گۆيتەرى ساكار. 

که‌می QW EL‏ بهيجريجرى بۆ petty‏ ثايرؤيد لەماوەدی کی درێژدا 
دهبيّته هؤى دروست بوونى گۆيتەرى گرێ گرێ -Muitmodular Goiter‏ 


ویّنه‌ی )0 -۱) نه‌خارشیکی توشبوو به 
گویته‌ری كرئ گرێ 


هەندێك له تیکچوونه‌کانی ڕژێنى ٹایرزید 
گۆيتەرى ساكار؛ وك باس كرا له بيّشهوه؛ تێیدا كارى ثابرؤيد ئاسايييە. 


ASK lng <‏ م 
به‌رزکارکردنی ڈایرزید Hyperthyroidisin‏ 


نهو باره نادروستییەی کەتێیدا پادەی "13 " يان ههردوو " 14 ,13 " 
بهرزه پیی دەوترێت بهرز کارکردنی ثايرؤيد يان ژه‌هراوی بوونى ثایرزید 
-Toxic Goiter‏ 
نيشانهكانى 

پادەی تووشبوونى ئافرەت زؤرتره لەپیاو؛ رهنكه ڕژێنەکە گه‌وره بووبێت 
(گۆيتەر) بێت› يان قه‌باره‌ی ئاسايى بێت. به‌هزی بەرزبونەوەی پاده‌ی 
میتابولیزم: کیش كەم ده‌کات لەگەل زيادبوونى ثاره‌زوی خولردن› 
لەئەنجامدا پادەی لێدانی دل زيادەكات› يان رټك وپیکی تیکده‌چیت. تا 
نهو بادهيهى نه خوش تێیدا مەست به‌لیّدانی دلی دەکات (دله کوتی). 
- خێرا بەتال بوونەوەی پیخوله (خێراتر سكجون). 
- شیوه‌ی چاو ڕەنگەبگۆڕێ و زیاتر دهركهوئ gla)‏ دهريهرين) 
.Exophthalmos‏ 
- لەرزینی كهمى به نجهكان. 
۔ نەخوش ثارهزووى سهرمادهكات و لەشی كهرمه و له‌پی دەستی گەرم و 
تاره‌قاوییه. 
۔ نهم نه‌خوشانه زور دەجوڵێن و ناتوانن خاوببنه‌وه» نهلهلايهنى ژیری و 
نه‌له‌له شدا؛ ههنديّك جار شله‌ژار و تووڕەن. 
- نهم نه خؤشييه لهنوتبوو و مندالاندا ده‌گمه‌نه؛ و هه‌ندیکی خوی چاك 


دەبێتەوە› ئەگەر لهبيّش ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاریدا پوویدا ده‌بیّته‌هوی خیرایی 


كهشهو منداله‌ که درێژتر دهبيّت له‌هاونه‌مه‌نه‌کانی- 


۸88 aha ll 


چاو دفريفرين ) چاوزقی ) Exophthalmos‏ 

يهكيكه لهنيشانهكانى بهرز کارکردنی ثايرؤيد WSS‏ یەكێك يان هه‌ردوو 
چاو دهردهيهرنه دهرهوه؛ تيّبينسى دەکرێ SLES‏ سييّنهى چاری 
نه‌خوشه‌که له سهرو ژیری رهشيّنهدا دەردەکەوێت ههنديك جار هه‌لثارسانی 
ده‌ورویشتی جاو ئەم نيشانهيه تارادهيهك ده‌شاریته‌وه. 
- پادەی جاو دهريهرينهكه لای بزيشكى پسپزری چاو دەپێورێت. 
- نهم چاو دهريهرينه ههنديّك كيروكرفت دروست دەکات؛ وەك شێوه 
تايبهتهكهى؛ Gey‏ چاو نهتوائرئ بهباشى داخرێت› ئەمە پوودانی نقد 
cus‏ بهلام ره‌نگه گیروگرفتی ههوكردن و ووشكبوونى چاو ڕووبدات. 
- بهرادهيهكى زور كهمتر لەپێشوو› شێوان لهيلهى بينيندا روودهدات. 

ئەم کێشانه Gey‏ پێویستیان بەچار٭سےەری نەشتەرگەرى هه‌بیت 
لەژمارەیەکی كهمى نەخۆشەكاندا› خۆشبەختانە جاودهريهرين Sab‏ 
بارهكاندا ترسناك و توندوتیڑ نييه. به‌چاره‌سهری نه‌خوشییه‌که» چاو 
دهريهرينهكه بهرهو باشتر دەبێتەوە› بهلام ناكهريّتهوه بارى ئاسايى پیش 
نه‌خوشییه که. 

هه‌ندیك جاودهريهرين پیش دهرکه‌وتنی یاخود ده‌ستنیشان کردنی به‌رز 
کارکردنی ثایروید پووده‌دات» که تێیدا پزيشك به‌دوای هزی تردا دەگەڕێت› 
به‌تایبه‌تی ئەگەر dad‏ چاودا ړووی دابوو. 


ASK 77 


نزم کارکردنی ثایرزید Hypo thyroidism‏ 

Ge,‏ له‌هویه‌کی ناو ثايرزيد خزيهوه رووبدات fed)‏ 6 سهره‌تایی) و 
ده‌گونجی بهرادهيهكى که‌متر بههؤى كام توانايى و نه‌خوشی پژینی 
ديكهوه بێت› وهك ژټرمټشکه ڕژێن (پژننی بتيوتهرى)؛ .. هتد. پوودانی 
نهم uid jad‏ به‌گشتیی كهمتره وەك لهحالهتى بهرزكاركردنى ثايرؤيد» 
بەلام لهو شوێنانەی یود كهمى زۆر تێدایه› نیشته‌جی‌یه بۆ ماوه‌ی دوور 
ودرټژ ڕەنگە نهم راده‌یه به پیچه‌وانه‌وه بێت. نزم کارکردنی ثايرؤيد 
كاردهكاته سەر ئافرەت بهزؤرى لهناوهراستى تهمهندا. لهههندتكدا رژینه‌که 
كهوره بووه (گۆيتەر) Se‏ يان به پێچەوانەوە پوکاوەتەوہ؛ يان قه‌باره‌ی 
تاسايييه. بێجگه لهززرهزی doy‏ بۆماوەو ههناوى؛ له‌هنديك شوێن 
لەجيھاندا› doy‏ لهييّشهوه ثامازدى پێكرا› كهمى نایزدین دەبێته‌هۆی نزم 
کارکردنی ثايرؤيد به‌تایبه‌تی له‌مندالی ساوادا وقؤناغهكانى ترى مندالى و 
لەئافرەتاندا. 

نيشانهكانى 

بهبيّجهواندى نه‌خوشی بهرزكاركردنى شایرزید لێرەدا نهخؤش لهناكامى | 
نزم بوونهودى راده‌ی میتابؤلیزم؛ نيشانهكانى بەگشتیی خاوبوون»وه‌ی 


جم و جولی زيرى و جهستهيييه. نه‌خزش لتّرهدا زور فەستیارہ بۆ ¦ 


سه‌رماو ثاره‌زووی گەرمی ده‌کات. پیّستی ووشكهو مووى ووشك و زبر و 
كهمه. ريخؤلهى قورسه (قەبزە). کیّشی زیاده‌کات» ماندووه و ثازاریکی ¦ 


| 
0 
۱ 


¬ 


ناديار لهههموو لهشيدا (de‏ بیستنی کەم دەبێتەوەو بيرجوونهودى زۆرە. 


ASK فرصي‎ ity _ __ 


ا۔ كه مخويّنى به‌هزی كهمى ثايرؤكسينهوه ده‌رده‌که‌وی» پیٔستی نەخؤش و 
ره‌نگی له‌مزمی سيى دەچێت. ف 
- ئەگەر نه خؤشييهكه درێژەی کێشا و زور بوو؛ دهم و چاو ههلئاوساوهو 
پیلووه‌کان دهئاوسيّن › ليو هستور و زمان گه‌وره دەبێت. 
- فس ه كردن خاوهو ده‌نگ گر دهبيّت. 


- لەزۆر نزم بوونه‌وه‌ی كارى ئەم پژینه ره‌نگه شێوەیەك نه‌خوشی ده‌روونی 
بيشان بدات (شيّواندنى دهروونى نزمی كاركردنى ثايرؤيد). 
- رهنكه پله‌ی كهرميى لەشی زور نزم ببيّتهوهو بگاته پاده‌یه‌کی کوشندہ. 
لەەندالاندا 

ئەم نەخوؤشییه لےمندالاندا له‌شیوه‌ی پیش نهكهوتن لەقوتابخانەدا 
دەردەک ویّت؛ مندال ثاره‌زوی يارى ناكات و گه‌شه ناكات› ئەم نيشانه 
كشتييانه پێش دهركهوتنى نيشانه تايبهتييهكانى نزم كاركردنى شایروید 


0 


ده بينرين. 
- ھەروەك لهكهورهدايه ره‌نگه گۆيتەر ههبيّت يان نا. 

دؤزينهوهو دەستنیشان كردنى نهم نه‌خزشییه له‌سهره‌تای مندالیدا نقد 
گرنگه و چەند زوو بێت که‌مه» بۆ دوست كردن به‌چاره‌سه‌ری و قهرهبوو 
کردنەوەی ثايرؤكسينى پێویست بەزووترین كات. 
- پیٔشکەوتنی میشل و پەرەسەندنى زۆر› پابەندە به‌بوونی ھۆرمۆنى 
ٹایرؤکسینەوہ؛ ھەر دواكهوتنيّك لەدەست پیکردنسی چاره‌سهرکردن 
دهبيّته مؤى تیکشکانی ههميشهيى لهييّشكهوتنى ٹیریدا؛ به‌گشتیی راده‌ی 


دواكهوتن لەچارەسەرکردن هاوشانه لەگەل رادەی دواكهوتنى ژیری. 


مىي ب ىسا 


ر re ASM att‏ 
نيشائهكالى لەمندالدا 
لهنوتيوودا زه‌ردویی نوی بوو Neonatal Jaundice‏ دریزه دەكێىلىن› 
لهفؤناغهكانى پێش کهوتن دوادەک ویّت؛ وەڕەنگە مەردوو نيشانه | 
بینراوه‌کان و پیش که‌وتنیه‌کان پیکوه ده‌رکه‌ون. ‌مانگه‌کانی سهره‌تای ۱ 
ژیانیدا مندال قه‌بزه‌و كەم دەخوات› گری‌انیکی کم و تايبهتى هه‌یه ¦ 
که‌نزم و كرهو لمشى نه‌رم و شله. لهباره ززرتیژه‌کاندا مندال نیشانه‌کانی 
(كريتين (Critinism‏ ی تیاده‌رده‌که‌وی وەك دهم وچاویکی قهبهو لوتیکی 
بان و دلته‌پیو» لچی نه‌ستورهو زمانی گەورەیەو له‌دهم دیضهد مره‌وه و 
ورگیکی دهرههريوو ره‌نگه فیتقی ناوکی ههبتّت. تانه‌خوزشییه‌که دوست 
نیشان ده‌کریت و چاره‌سهرده‌کریت» به‌پیی راده‌ی نزمی کاری شاپرزید 
مندالی نەخۆش پیش ناکه‌ویت و گه‌شه‌ی زور که‌مه‌و ره‌نگه تولنای پیگرتنی 
نەبێت و قسه فهرنه‌بیت و راده‌ی گه‌مله‌لی ههبيّت له‌ژیریدا وله‌جه‌سته‌شدا 
زقر كەم توانا بێت. 


رینه‌ی (۲-۰) منالیکی ترشبوو به‌نزم کارکردنی 
ثابرزید 


¿ غغغغ ۸84 


بلاوبونه ودى كه مى نایزدین و نافەموارییەکائی 

كهمى نایزدین کومه لك کیّشه‌ی تهندروستى و ئابۆرى و کومهلایهتی 
دێنێتەکایەوه› ئەگەر زانرا کەئەم کێشانه لەزؤر شوینی جیهاندا به‌ربللوه‌و 
تایبه‌ت Gs‏ به‌ته‌نها وولاتيّك یاخود چه‌ند ووڵاتێك بەلکو زقربه‌ی وولاتانی 
جیهان ده‌گریت وه به‌راده‌ی كەم يا زور لهناوجهيهكهوه بق ناوچه‌یهکی 
دیکه‌ی هه‌مان وولاتدا جیاوازه» به‌تایبه‌تی لهو وولاتانه‌ی باری تۆبۆگراقى 
جیاجیان (tea‏ که‌واته بهم پیّوەرہ دهبيّت بزانين که‌ده‌ستنیشان کردنیکی 
جوگرافیایی بو هم كيّشهيه ههيه؛ به‌تایبه‌تی له‌وولات» پیشکه‌وتووه‌کاندا 
که‌رووپیّوی تایبه‌ت و هه‌میشه‌ییان بق دوست نيشان كردن و چاره‌سه‌رکردن 
و پیاچونەوەو هه‌لسه‌نگاندنی ئەم کیّشه‌یه ههيه. 

به‌گشتیی که‌می نایزدین به‌ربالوه بهرادهيهكى زور له‌ناوچه شاخاوییه‌کانی 


جیهاندا» هه‌روه‌ها هه‌موو نهو شوینانه‌ی لافاوو بارانی زوریان تێدادەبێت› 


همه که‌متره له‌ده‌شته‌کاندا؛ تا ده‌گاته به‌رزترین چری تايؤدين که‌له‌ده‌ریاو 


زه‌ریاکاندا ههيه و نهو ناوچانه‌ی لەسەر ئەم دەريايانەن› که‌واته باشترین 
سهرچاوه‌ی سروشتى کایودین خواردنه دهرياييهكان وشهو رووەك و 
ناژه لانه‌ی لهو ناوچانهدا به‌خیو ده‌کرین ولهو ناوچانه‌ی دوورن لهم 
سهرچاوانه‌وه» که‌میی یود قهره‌بوو ده‌کریت»ره به‌نایوداندنی چهند 
خواردنیکی دیاریکراو day‏ خویی خۆراك› شه‌کر» نارد» ناو که 
سهركه وتوترينيان نایوداندنی خویّی خزراکه لهسهر ثهوبيرقكهيهى که‌هه‌موو 
مرۆفێك بریکی دیاریکراو پوزانه لهو خوتيه وه‌رده‌گری له خواردنه 


ASK platy غوارنفی‎ 


جۆراوجۆرەکانيدا وپیّویستە نهو خونیه‌ی بق نا(هليش به‌کارد ه‌هینریت 
بودینراو بێت. 

لەئەنجامى به‌کارهیّنانی خویی يۆدێنرلودا بوشيّوهيهكى ڕێكکخراوو 
زانستييانه مهنديّك قهرهبووى ئےو زينكهيه دەدرێتەوە کەتێیدا 


بهكارد ههټّنرێّت. 


که‌می نايؤدين لەم ناوچه‌یه‌دا 

كوردوستان بهكشتيى ناوجهيهكى گه‌وره‌یه لهجيهاندا كەگۆيتەرو کەمی 
ایژدین تێیدا نيشت جییه» هزیه‌که‌شی وهك لهييّشهوه باسكراوه ثهوهيه 
كهناوجهيهكى شاخاویيه ودوورة لەدەریاوہ. 

زانیاری تهواو نييه بهزماره دەربارەی نهم کیشانه» ياخود نه‌خراوه‌ته 
بەردەست و SY‏ »ودى زانستی. سهلام نهو رووپیوانهی لەسالانی 
(VANE - ۱۹۹۳(‏ له‌پاریزگاکانی دهۆك و هەولێر و سلێمانی بەجێتھێنران› 
زانیاری تۆمارکراوی كرنكيان دەرخست› تێیدا نهم پاریزگایانه ناوچه‌ی 
مهترسيدارن بق بلاوبوونه‌وه‌ی كهمى ئايۆدين› ئەویش به‌نیشاندانی ڕێژەی 
بلاویونه‌وه‌ی گۆيتەر› لهرووييوءكهى سلێمانیدا چه‌ند نیشانه‌یه‌کی ترى 
تيْدايه. ئەمەی خوارهوه خشتهيهكى كورتكراوهيه لهو رووپیوه‌ی سلێمانى. 

خشته‌ی (* - )١‏ ڕێژەی بللوبوونه‌وه‌ی كؤيتهر لهپارێێكای سليّمانى و دهورويشتيدا 


(ae ۵ لو | ار فان‎ ie ms 7 RETO 
ما سے‎ 


_ ASE arty gadis _-_ 


.١‏ ڕێژەی (30/) بق بلاوبوونهودى گۆيتەر لهناوجهيهكدا بەمەترسیدار 
دادەنرێت. كهواته کێشەکە بهرادهيهكى ترسناك دەژمێردرێت. 

٢‏ نهم ڕێژەیە له‌کاتێکدا بوو كهكاركردن بق ده‌ست به‌سه‌راگرتنی كهمى 
ثايؤدين زور كهم وسنوردار بوو ئەویش به: 

!. به‌کارهینانی ئايۆدينى درێژ كاركهر Long Acting lodine‏ (لیپی ودزل 
(Lipiodol‏ بەدەم لهماودى سالانى (۱۹۹۳ تا 1995). 

ب. لەکاتی پوپیوه‌که‌دا خوێی ایؤدین زۆر كەم بوولهبازاردا وبهنرخيّكى 
زۆر كران دهفرؤشرا. 

". جياوازى لەڕێژەی بلاوبونه‌وه‌ی گۆيتەر بق ھەر ناوجهيهك نیشاندەری 
بەرزترین و نزمترين ڕێژەیە بونمونه‌کانی نهو شوێنە. 

.٤‏ نهم رِووپیّوہ نووسهر سازى كردووه لەناوەندی مايس تا ثه‌یلولی سالى 
4 لەپارێزگای سليّمانى و دەوروبەرى› له‌به‌شی خۆپاراستنى 


تهندروستى و ئينگەپارێزى. 


كيشدكائى كه مى نايؤدين 
ئەم كيّشانه زۆرن وچەند لایه‌نيك ده‌گرنه‌وه لهزيانى مروشدا وهك لایه‌نی 
ته‌ندروستی و كۆمەلايەتى و ئابورى .. هتد. 
لایه‌نی تەندروستی 
كهمى Qu El‏ لهناوجهيهكدا بق ماوهيهكى درێژ د هبيّته مؤى دروستبوونی 
گۆيتەر بەگشتیی؛ لهسهرهتادا ڕەنگە كيّشهيهكى ساکاربیّت بهلام كهزقرى 


بہت 


ASR ا‎ 


خاياند كاردهكاته سه‌رشنوه‌ی ملى نهو كەسە و ڕەنگە پەسەندکراو نهبیّت» 
همه سه‌ره‌تاترینی ناهه‌موارییه كانه . 

كاتيّك كهمى ئايۆدین زۆرتر دەبێت كاردەكاتەسەر جالاكى رژینی 
ثايرؤيدهوه و به‌پیی پێویست هورمونهکانی دروست ناکات؛ کەواتے 
بلاوبونه‌وه‌ی نزم كاركردنى ئایرۆید كهبهيهكيّك لهناههمواريه تهندروستييه 
مهترسيدارهكان دەژمێردرێت› بهتايبهتى زۆرتر و ترسناكتره لهمندالانی 
کفرپه‌و ساوادا› كهرهنكه لەنوێبوودا كؤيتهرى زكماكى لەگەلدا بێت. ياخود 
Seoul,‏ کهم يان زقر لهنزم کارکردنی ثايرؤيد(وهك puts‏ باس کرا)؛ 
لەئەنجامدا دهبيّتههوّى بلاوبونهودى كەم توانايى لهنهودى داهاتوودا. 
لەمندالانی ساوادا دهبتتههؤى دواكهوتنى لەش و ژیری ههتا هه‌تایی ئەگەر 
بەڕێژەيەكى زور بێت. 

لهمندالانى قوتابخانەدا فیریوونیان كەم ببيّتهوه و پیشکه‌وتنی پێویست 
بهد وست ناهینن. 

له‌گه‌وره‌دا ده‌بیته‌هوی لەش خاوى و بێتوانايى و بی‌وره‌یی و كهم 
كاركردن و كەم تێگەيشتةن. 

لهثناندا مندال لهبارجوون و گزیتەری زكماك و ياخود نزم کارکردنی 
زگماکی ئایرۆید Critinism‏ لهو مندالانەی دەیانبێت. 
له لايدنى كؤمه ڈیہ تييفوه 

لەئەنجامی نهو ناهه‌موارییه تهندروستييانهى باسكرا چه‌نده‌ها SERS‏ 
کزمه لایه‌تی دێنێته كايهوهو دهبيّته هؤى دواکەوتنی كۆمەڵ له‌چه‌ند لایه‌نی 


جۆربەجۆردا و بلاوبوونه‌وه‌ی كام توانایی جهستهيى و ثيرى که‌کومه‌ل تێیدا 


£ 


ia °‏ له 


مرزفی بهرهه مهيّن لەدەست دەدات و ژمارەی ئەو مرؤقانهى پێویستیان به 
خزمهتكوزارى تايبهت ههيه لهزياد بووندا ده‌بیّت كهبهكشتيى مرؤشی 
بهرهه منه هيّن دەبن. 
له لایه‌نی نابورییه‌وه 

لەئەنجامی ناهه‌موارییه ته‌ندروستییه‌کان و کزمهلایه‌تییه‌کاندا؛ كۆمەل | 
پینویستی به‌بودج فى تایبےت ده‌بیت بۆ چاره‌سهرکردنیان و 
خزمه‌تگوزارییان لهكاتيّكدا دەست به‌سه‌راگرتنی که‌می GIRL‏ بودجه‌ی 
زور که‌متری بتويسته؛ نهم كيّشهيه له‌ثابوری ئاژەل و به‌روبوومیاندا کاری 


تيد هكرئ وبه‌شیّوه‌ی مرۆف په‌کیان دەکەوێت وبهرههم زور داد ه‌به‌ریّت. 


كێشەیەکی جیهانی بهژماره 

ئەم ژمارانەی لهخوارهوه باسیان لى ده‌کریت هه‌لسه‌نگاندنی رکضراوه 
نیونه‌ته‌وه‌یییه‌کانه كەلەم بوارهدا کارده‌که‌ن. 
- له‌سالی (۱۹۹۰) دا (VA)‏ ملیزن ژنی سكير کیشه‌ی خقراکییان له‌جیهاندا 
ههبوو به لام به‌خزیان نه‌ده‌زانی. 
- لهو ژماره‌یه (۷۰,۰۰۰) شه‌ست هه‌زاریان سكهكهيان له‌بارچووبوو يان 
به مردوویی بوویان» چه‌ند ساتێك دوای له‌دایکبوون منداله‌کان مردن. 
» (۱۲۰,۰۰۰) سهدو بيست ههزار ژن لهو افره‌تانه سکپری و مضدال 
بوونه‌که‌یان ناسایی بوو و مندالی ناساییان بوو» دوای جهند مانگێك بویان 


دهركهوت نهو ساوایانه بەسروشتی پیّش ناکه‌ون و گوټیان بق دونك خاوهو 


خواردنس دروستی ۰ ...۸85 


چاویان زیت و ناگادار نییه. له‌دوو سالیدا پییان نه‌گرت و ده‌ست و يليان 
bye‏ و پیکی به‌کار نهد ههيّنا. 

له‌سالانی (۱۹۹۲ تا ۱۹۹۳) كاتيّك نهم مندالانه فیری پویشتن نه بوويوون» 
لهراویژکاری کارمه‌ندی ته‌ندروستی پزیشکیدا پێیان ده‌بیژرا که‌منداله‌کانیان 
(بەریەست) كەم توانایی تيژ و ههميشهبيان ههيه؛ بهلام ژماره‌یه‌کی كەم 
لهم خێزانانه هۆی راسته‌قینه‌یان ده‌زانی» نهويش کهمی (ثایودین) ه 
له‌خواردنی دایکه‌کهدا؛ بووه به‌رنگر له‌به‌ردهم گه‌شه‌کردنی ناوه‌نده 
کؤئەندامی دەمار (CNS)‏ داء نهو مندالانه له‌ثه نجامدا ده‌یانتالاند بەدەست 
نهو هه‌موو گبروگرفت و CULES‏ رؤثانهو ثابورييهوه PS‏ دواکه‌وتنی 
Guys)‏ بق داهاتوی دوورو درێژ دهيكات. 

۔ مليۆنێك سکپری تر له‌قوناغه‌کانی سهره‌تادا منداله‌کانیان سروشتی دیارن؛ 
تائه‌وکاته‌ی ده‌گه‌نه ته‌مه‌نی قوتابخانه ثه‌وسا چه‌ند نیشانه‌یه‌کیان تیدا 
ده‌رده که‌ویت doy‏ كەم بيسةن› تیکچوونی جوله‌ی چاو؛ خیلی و دواکه‌وتن 
لەقسەدا يا چەند ناهه‌موارییه‌کی ده‌مارو ماسولکه. 

- ههروه‌ها له نزیکهی )0( ملیونی تردا خیزان ههستى بهناتهواوى 
لهكهشهدا كردووه؛ به لام ئەگەر نهو مندالانه تاقیکردنه‌وه‌ی زیره‌کییان بق 
بکرێت› كاتتك ده‌چنه قوتابخانه ده‌رده‌که‌ویّت هه‌موو لهراده‌ی زیره‌کیدا 


كەم دیْنن و ده‌چنه ريزى نهو کومه لانه‌ی تر کهژماره‌یان (V0)‏ ملیۆن 


منداله له‌جیهاندا که‌تووشی بەربەستى ژیری و جه‌سته‌یی بسوون؛ 
لەئەنجامی جؤرى خولردنیان»وه لهسهره‌تای مندالیدا و خواردنی دایکیان 


پیش و له‌کاتی سکپریدا؛ دهره نجام دەچنە ريزى نهو (150) ملیۆن 
مرزفه‌ی که‌کهم ديّنن (نزم دێنن) له‌توانا جه‌سته‌یی و ژیرییه کانیاندا و 
که‌متر توانای به‌ده‌ست هيّنانى پیویستییه‌کانی خؤيان و خیزانه‌کانیان هه‌یه . 
- هه‌روه‌ها ئەو (۱۲۰۰۰۰) نویبووه‌ی سالی (۱۹۹۰) که به توندی توشی نهم 
ناهه‌موارییه بوون؛ ناتوانن بچنه قوتابخانه‌و دهميّننهوه وهك كێشەيەك بق 
خ لکی تر؛ و ده‌چن»ریزی هو (5.7) ملیون که‌سهی كهلهكاتى 
له‌دایکبوونه‌وه گەمژەن. 

نهو ناهەمواری و کیشانه‌ی له‌پیشهوه باسكرا ههمووى دەگەڕێتەوە بۆ 
کەمی يد لهخواردنداء؛ لەئەنجامدا ده‌بیّته‌هوی SiS pedals‏ بود كهمى 
«<IDD)‏ 

لەجيھاندا )1,1( مليار خهلك لهبهردهم ثهم مه‌ترسییه‌دان و لهكاتتكدا 
)100( ملیؤن تووشى كؤيتهر بوون كهيهكيّكه لهنيشانه هه‌ره‌دیاره‌کانی 
لەئەنجامی یژد كهمييهوه دیّته‌کایه‌وه. 


- چاره‌سهری زانراو؛ تيكردنى يزد لهو خوتیه‌ی ههموو كه‌سێك بەکاری 


دههيّنيّت وئەم ol,‏ لەزؤربەی وولاته پیشەسازییەکاندا بەکارهینراوہ. 


کارہ نیو موله تبیه‌کان بز جارسهركردنى ناهه مواريييهكائى يزدكه مى EDD)‏ 
day‏ دهردهكهوئ ئےم GMS‏ كرفتتّكى گه‌وره‌ی جيهانييه؛ بۆيه 
بەپێویست زائرا که‌هه‌نديك لهو لتكؤلينهوه و بریارو کارانه‌ی كراوه بخهينه 
بەردەست. شایانی باسه که‌سی رتكخراوى سهرهكيى نيّونهتهوهيى كاريان 
بق چارەسەرى نهم HS‏ كردوه؛ نه‌وانهش ریکضراوی يونس يف 
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(UNICEF)‏ و ریکضراوی تەندروسستی جيهانى (WHO)‏ و ثه نجومهنی 
نیونه‌ته‌وه‌یی بق ده‌ست به‌سه‌راگرتنی ناهه‌موارییه‌کانی ک»می ثایودین 
«(ICC IDD)‏ دەبێت بووتریست که‌ده‌ست به‌سهراگرتنی (110¥0) لەگەل 
دوست به‌سه‌راگرتنی ثاسن و هه‌روه‌ها ثیتامین (A)‏ لهجيهاندا سی بەرنامەی 
سهرهكى جيهانين له زترناوى (دەست به‌سهراگرتنی مايكرۆخۆراكەكان) 
Micro Nutrient Deficiency Control‏ لهو کؤنگرەیەی که‌سالی (1990) 
ده‌رساره‌ی ناهه‌مواربیهکانی کهمی ئابۆدین گيرا› ئه مه AS‏ 
له دروشمه‌کانیان بوو: " یژداندنی هه‌موو نهو خونیه‌ی بز مرف و نساژهل بەكاردێت 
لەگەل نهو خوئیه‌ی بو هه لگرتنی خواردن به‌کاردیت. له‌هه‌موو نهو وولاتانه‌ی 
ناهه‌موارییه‌کانی كدمى نايؤدين تێیاندا کیشه‌یه‌کی ته‌ندروستی كۈمەلە " 
- ثامانجیکی ناوه‌ندی که‌دوای ئەوەی بریاری لەسەر درا: 
" گه یشتن به به‌کارهینانی غوێى یودینراو بهتدواوى له‌زوریه‌ی نه‌و وولاتانه‌ی 
که تنباندا (TDD)‏ کیشه‌یه‌کی ته‌ندروستی گشتییه , ندم ناما نجمه نەدەھاتىە کایه‌وه 
به‌تاییه‌تی نهوانه‌ی كه ( 100) تیباندا کیشهیه‌کی كدورديه, ناماژبه به‌کارهینانی 
بۈنى یؤدیٹراو Oil‏ 1001260 كرا که‌به‌شیومی كەبسۈل (ٹیپیزیؤل (Li pidol‏ به‌دیم 
یاغود بهدمرزى بدرئ بۇ هاوولاتيان ومك كاريكى کاتی " 

له‌سهره‌تادا هه‌لسه‌نگاندنیکی خێرا بل (DD)‏ پیویسته به‌مه‌بهستی 


ئامۆژگارى و پلان دانان» لهداهاتووشدا چاودێری تا ots go‏ هه‌لسه‌نگاندن 
نهكرابوو. 
خوتی يؤدتّنراو لهههندئ ووڵاتدا زياترله )+1( ساله بەکاردیّت. تا سالى 


pty‏ < ك 


كاره اسان و فەرزان و اسایییه و به‌خیرایی كاردهكات و دەمێنێتەوه› 
ته کنولز‌ژیای نهم كاره بهباشى زانراوهو نهو رادهيهى بتّويسته له‌تیکردنی 
(۲۰ تا ٠٠١‏ مايكرؤكرام/مليون خوێ) لهلايان ریتکفراوه‌کانی 
(WHO, UNICEF, ICC IDD)‏ بریاری لەسەر دراوه. 


کورته‌ی كاره سفردکییه‌کان بۇ یودکردنی خوئ له جیهاندا 
.١‏ ههلسهنكاندنى ھەر وولاتێك به‌پیی ئەوەی: ثایا راده‌ی (1010) تێدا وەك 
کیشه‌یه‌کی تهندروستى کومه‌ل كرنكى هه‌یه» يان نا؟ 
۲ ناموزگاری و کارکردن بق كهم كردنهودى (DD)‏ و به‌جیهان کردنی 
به‌کارهینانی dd‏ يۆدێنراو بق خهلك و ئاژهل. 


۳ دلنیابوون له‌هه‌موو هو خوتیه‌ی که‌ده‌هینریته وولاته‌وه یاخود لهو 


وولاته‌دا خزی بەرھەم دەھێنرێت بق مرۆف و ئاژەل به‌پیی پیویمست 
یزدینراو بی له‌کارگه» چ له‌کاتی هاتنه ناو وولاتهوه له‌شوینی فرزشتن و چ 
له‌کاتی به‌کارهیّنان له IDL‏ ئەمە به‌دانانی پیوه‌ری پویست و ریکفستنی 


یزدکردنی خونی و به‌دواداچوونی نم کاره دهبيّت. 


4. ئەگەر خوی له‌مالدا نه‌بوو يان به‌که‌می به‌کارهیّنرا؛ هه‌ولدان بق کارکردن 
لەگەل کارگهی خوێدا بق ئالوگۆڕکردن و دابینکردضی 
پیُویستییه سه‌ره‌کییه‌کانی به : 

/١‏ دامه‌زراندنی ثاميّرى يۆدکردن. 

ب/ کارکردن بق بەدەست هیّنانی پۆتاسيۆم ئايۆدەيت به‌هه‌رزانترین نرخ. 


ج/ داهیّنانی برؤسهى ده‌ست به‌سه‌راگرتنی جؤنايهتى کەتێیدا جاودترى 
بەرھەم بکریّت لهلايهن بهرههمهيّنهوه. 


د/ يارمهتى پێویست بدرێت بهتايبهتى بق نهو خهرجييه زيادهيهى ييّويسته 


بق يؤدكردنى خوئيهكه. 

.٥‏ كاركردن بق ڕێكخستنی چاودیری نیشتمانی لسیستمیکی زانیاریدا بق 
پیویستییه‌کانی نهم يرقس هيه (یوداندنی خوی)» نيش انه 
بلاوبوونه وهبييهكانى نه‌خزشییه‌که وەك (ریژه‌ی گۆيتەر) و (دهركردني 
ئایژدین لهميزدا)» و ثامادهبوون بق ههركارتكى پێویست ئەگەر یوداندنه‌که 
وەك پێویست نه‌بوو. 

6. ڕاهێنان و فتركردنى تهواو له وولات و دەرەوەیدا بۆ کارمه‌ندانی 
تەندروستی؛ راگ یاندن و زانيارى و باشی خوئ و هه‌رکه‌سس‌انيك 
كهيهيوهنديدلرن بهو مەسەلەیەوہ. 

7. کارکردن بق فیرکردنی تهواوى بازركانى خوئ؛ بق کهم کردنوەی 
له‌دهست چوونى نایودین لهناوهندى بهرههم هيّنهر و بەكارھێنەردا. 
هه‌روه‌ها بق بهكارهيّنهر بەئەنجامی كەم كردنهودى لهدوست چون لەمالدا 
(كاتى ههلكرتن و لێنان). 

۸. يارمهتى و هاوكارى لەگەل لايهنه نيش تمانييه ناوهندييهكان بق 
به روه بردنى URIS‏ و نه‌هیشتنی ADD)‏ 


lat le‏ ا8ھ 
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کسر ى ASK‏ ۱ 


ئەكر دم قهردداخى 


كاربۆشيدرەسىت Carbohydrate‏ 
م. ئەكرەم قەرىداغى 


کاربزهیدره‌یت بهكرنكترين سه‌رچاوه‌ی ووزه داده‌نریت بق لەش› جونكه 
ووزه‌ی ته‌ولو ده‌به خشيّت وله‌شیش نه م ووزه‌یه بو چالاکییه سروشتییه‌کانی 
خزی و چه‌سپاندنی بله‌ی گه‌رمی و کوکردنه‌وه‌ی به‌کارد ه‌هیّنیّت. ڕەنگەھەر 
لهبهرئه مهش بیّت که‌کاربزهیدره‌یت له‌ثاو نەبى› له‌هه‌موو به‌شه‌کانی دیکهی 


خوراك زیاتر دهخوريّت و له‌هه‌مووشیان زیاتر له‌ش پیویستی پیّی ههيه. 


لەگەل ئەوەشدا بۆ له‌ش واباشتره که‌ووزه به‌شیوه‌ی چه‌وری لهله‌شدا 


هەلگیریّت چونکه هه‌ر(۱ گم) چه‌وری(۲) ئەوەندەی يەك كرام كاربقهيدرهيت 


ووزه ده‌به خشیّت. بؤيه هه‌موو کاربزهیدره‌یتیکی زیاده‌ی له‌ش به‌شیّوه‌ی 
چه‌وری لەلەشدا كؤدهبيّتهوهو ئەگەر ئەم کوبوونه‌وه‌به‌ش دریژه‌ی کیشا» 
نهوا قه‌له‌وی روود ه‌دات و به‌پیچه‌وانه‌شه‌وه كەم خواردنی کاربزهیدره‌یت 
دهبيّته هؤى لاوازبوونی لەش و كەم بوونه‌وه‌ی چالاکییه سروشتییه‌کان. 
ئەوەی جیگه‌ی سه‌رنجه ثهوديه که‌کاربزهیدره‌یت له‌هه‌موو به‌شه‌کانی 
دیکه‌ی خۆراك لەسروشتدا زؤرتره. چونکه له‌زقربه‌ی نهو روودكانهدا ههن 
کەبەئاسانی دەچنرێت› وەك: دانەوێڵەو سهوزهو ميوه. لهبهرئهوه ده‌بینین 
كهكاريقهيدرهيت doy‏ خوراکیکی سهرهكيى وههنديّك جاريش وهك تاكه 
جۆرى خۆراك لهههنديك ناوجهى جیهاندا بەکاردیّت؛ جونكه ئەم خقراكه 


بهناسانى بەرھەم دێت. ھەرئەمەشە که‌وای کردووه له‌هه‌موو جۆرەكانى 


یتست - 


دیکه‌ی خوراك هه‌رزان تر بێت› Cah‏ ده‌بینین نهو خیزانانه‌ی هه‌ژارن؛ 
زفربه‌ی خوراکییان له‌کاریزهیدره‌یت پیکهاتووه» CoG‏ سهره‌رای ئاسانى 
هه‌لگرتن و مانه‌وه‌شی لهكه نجینه‌داو له‌هه‌موو جۆرە خراکییه‌کانی دیکه‌ی 
له شیش ناسانتر ووزه‌یان لد هرد هه ریت. ته‌نها بهتؤكساندنيان له‌خان‌کانی 
لەشےا ووزه‌ی تهوويان J‏ دەردەپەڕێت. لهرووى كيميابييهوه 
کاریبوھیدرەیت لےکاریؤن و هيدر ؤجين و توکس جين بتكهاتووهو 
بهشيّوهيهكى كشتيش سئ جۆرن: 
.١‏ تاكه شدكرمكان Monosacharids‏ 

ساكارترين جۆرى كاربؤهيدرهيتن وەك شےکرەکانی ڕایبۆز و گلوكۆز 
وفره‌کتوز و گالاكتۆز و مانۇز›...هتد. 
٢‏ جوته شدكرمكان Disaccharids‏ 

ثه‌مانه له‌دوو شەكرىتاك پیکهاتوون وەك٬سكەرۆز:‏ کەلەگلوکؤزو فرەكتۆز 
پیکهاتووه .لاکتوز: كەلەگلوكىزو گالاكتۆز پیکهاتووه.مالتوز: که‌له‌گلوکوز و 
گلوکوز پیکهاتووه. 
سکفراز 


ئەو شه‌کره‌یه که‌پوژانه له‌ماله‌وه به‌کاری ده‌هینین و لەگەل چا و شبردا 
ده‌یخزین؛ که‌به‌زقری له‌چه‌وه‌ندهرو قامیشی Sub‏ يان ثه‌ناناس و هه‌ندیّك 
میوه‌ی دیکه‌وه د هرد «هینریت. 
لاكتۈز 

نهو شهكرهديه كهلهشيردا ههيه» لەشی دايك لەکاتی شيرداندا لەگلوکؤزەوہ 
دروستی ده‌کات» شيرينييهكدى کەمترہ؛ سکەرؤز (6) جار لهو شيرين تره. 


AK فوا‎ 


بهكهمى له‌شیله‌ی ڕووەك دايە› busca‏ جاریش له‌دانه‌ویله‌وه دوست 
دەکەوێت› بهتايبهتى كهفهريك بێت. ئەگەر نهم شهكرانه بەپێی شيرينيان 
ریزیان بكهين وادەردەچن: فره‌کتوز» سکەرؤزا گلوكۆز› گالاکتؤز لاكتۆز. 
.٣‏ فرمشهكرمكان Polysaccharids‏ 

ه‌مانه پیکهاتووی ثالؤزن» Qube‏ له‌ناودا ناتويّنهوه بق نمونه: 

Starch نيشاسته‎ .١ 
به‌شی ههرهزؤرى نهو کاربڑھیدرەیته پێکدەھێنێت كەمرۆف رؤثانه‎ 
دەيخوات› چونکه لەزوربەی رووهكهكاندا كاريؤهيدرهيت بهو شيّوهيه هەیے)؛‎ 
كهنهويش له‌چه‌نده‌ها ك هرد گلوكۆز پیکهاتووه‌و له‌شسیوه‌ی دەنكدا‎ 

كؤده بنهوه؛ وەك وردكهكانى نيشاستهى برنج يادهنكؤلهى گه‌وره‌ی په‌تاته. 
ب. كلايكؤجين Glycogen‏ 

ئەمە نيشاستدى كيانهوهربيه كهلهخانهكانى كيانهوهرانى شيردەردا 
کود هبنهوهو بەزۆرى لهجكهرو ماسوولكهكاندا ھەن› كاتيّك كلايكزجين 
له‌ناودا شی د هبيّتهوه» ده‌بیته كلوكؤزو ديكسترين. 
ج. سلیلوز Cellulose‏ 


لهههموو فره‌شه‌کره‌کان زیاتر بلاوتره لەسروشتدا› چونکه ديوارى خانه‌ی 


هەموو رووهكهكان پێکدەهێنێت و نهو پەیکارہ بههيّزه دهدات بهرووهك» 
هميش ھەر لەگلوکوز ييكهاتووه. ناتوانرێت سلیلوز هه‌رس بكرێت يا 
له‌ناودا شی بكرتتهوه» جونكه مرۆف نهو ئه‌نزیمانه‌ی نييه کەبتوانێت 


ا لر قلقھ 


ثه‌مانه شی بکاتەوہ؛ بهلام زقربه‌ی كيانهوهره گیاخفره‌کان لهتواناياندا 
هه‌یه که‌سلیلوز ھەرس بكەن› چونکه ئەم ثه‌نزیمه‌یان ههيه. 
سفرنچ: 

پیویسته ئەوہ بزانرێت كهلهياش خواردنی هه‌موو جوره كاربؤهيدره يتيك 
پیّویسته دهم بهفلجهو ده‌رمان بشۆرێت› چونکه کاربزهیدره‌یت زۆر زوو 
دەترشێت و ترشیکی ئەندامی لاولز دروست دهكات كهلهتوانايدا ههيه به‌رگی 
ددان شی بكاتهوه. بهتايبهتى ACLS‏ شه‌کر بهيارمهتى ئەو به‌کتریایانه‌ی 


ناودهم جقره ماددهيهكى شيكهرهوه دروست دهكات و دەبێتەهۆى 
کلوریوونی ددان› هه‌ندنك خۆراك ههيه که‌کاربوهیدره‌یتی زقریان تێدایه وەك 
ڕەحەتەلقوم و كهرهميل (جۆره خوراکیکه له‌شه‌کری سووتاو دروستی 
دوكهن وئيشى هه‌وین یامره‌بای سێو› لهمهره JIS‏ كرد هكانى ددانن› 


هه‌روه‌ها ههموو شه‌ربه‌تیکی شيرينيش نهو كاره بەباشی ده‌کات. 


وتنهدى (۱ - ۱) ههنديك نمونه‌ی 


خوراکی کاربوهیدره‌یتی 


1.برنچ Rice‏ 
Se‏ له‌خزراکه سه‌ره‌کییه‌کانی خ لکی له جیهاندا؛ به‌تایبه‌تی له‌اسیاو 

خورہلات سی نزيك و ههنديك له‌وولانهکانی ثه‌مهریکای لاتینی و 
وولاته ثه فريقايييهكان. له ززربهی ئەم وولاتانهدا (۷۰/ = 1.۸۰) ی هوق 


GL IS‏ دهبه خشیّت که‌پوزانه خهلك وه‌ری ده‌گرن. به‌داخه‌وه بەشێكى زقدى 


ASK ad lings 


— 


نهو اليتامين وکانزایانه‌ی لهج هلتوكهكهدا ههيه له‌کاتی هاریندا بهفيرق دەچێت. 
ههرودها به‌شیکیشی لەکاتی نهو شتنهوه زورەی لای خۆمان ده‌کری. 
لەهەندێك وولاتدا بهتايبهتى لهزابؤندا ههنديك فيتامين؛ بهتايبهتى ثیتامین 
ب کۆمپلێکس B-Complex‏ ی تیّده‌کری پێش خواردنی؛ له‌هه‌نديك وولاتى 
دیکەدا بهتايبهتى ثهمهريكا هه‌لمیکی زور دهكريّت بەسەر جهلتووكدا Say‏ 
جوره کولاندنیکی لىديّت؛ لهياشدا كهووشك بووهوه دەهاڕدرێت› نهم رنگایه 
د هبته هوى مانه‌وه‌ی بهشيّكى زؤرى فیتامین و كانزاكانى ناوی؛ بهتايبهتى 
کالیسیوم وفوسفور و پۆتاسيۆم كه دووئەوەندەی ثهودى خۆمانى 
تتدادهبئ. بەلام هه‌ردوو جزره‌که day‏ يەك اسن و ثيتامين Thiamin (BY)‏ 
و نياسين Niacin‏ يان تيّدايه. برنجى خاكى ياقاوهيى و برنجی کیّوی زۆرتر 
كانزلو فيتامينيان تيّدايه لهو برنجه سپییەی خومان بهكارىدههيّنين» يهلام 


بهداخهوه نهم برنجانه كهمتربهكاردين به‌هزی جوری لێنان و هه‌لگرتن و 


نرخيانهوه. برنج بهتهنها ناتوانێت ژیانی مرۆف بپارێزێت› چونکه فیتامینی 
زور بهكهمى تیدایه وەك (8,€,812)› هه‌روه‌ها برى پڕۆتين و گلوتینی 
Gluten‏ لەزؤربەی دانه‌ویله‌کانی دیکەدا كهمتره. 
كدنم Wheat‏ 

دانهوتلهيهكى زور به‌ناوبانگه‌و زور به‌کاردیت و بهشيّكى گەورەی خۆراكى 
مرۆف له‌جیهاندا پێك دێنێت› ثهمرق بههؤى تویژینوه‌وه ژماره‌یه‌کی زور 
گه‌نم بەرھەم هاتووه. گه‌نم به‌هزی هارينهوه ئاردى لى پەيدا دەکرێ و بق 


نان و سهمون و نیشی ههوير بهكارديّت» ههروه‌ها بق دروستکردنی 
مهعكهرؤنيش. گەنم لهههموو جزره‌کانی ديكدى دانهوئله به‌باشتر دەزانرێت 


غ ا ا ASK‏ 


بق دروستکردنی كوليّرهو نان؛ جونكه لهههمويان زياتر خۆی دەگرێت 
به‌هزی نهو )053 زؤردى كلوتين Glaten‏ كهتتّيدايه. بەداخەوە› خهلك 
بهههله حه‌زی لەثاردی سپییه. لهراستيدا ثاردی بۆر باشترە› جونكه 
Vy‏ زؤرى توتكل تيّدايه کەپیشالەکانی ده‌وریکی بالأى ههيه لەکردارہ 
ههرسييهكاندا. گه‌نمه په‌قه‌ی زستان ده‌هاپیت بق جره ئاردێك پێی ده‌لین 
Semolla‏ كهدهدكريّت بەمەعک رؤنئی و سپاگیتی Spaghetil‏ و شەعريە 
Verimicelli‏ و مەعكەرۆنى چیلکەیی 1¶0001€8. 

لهئيتاليا و رووسيا بهدهيهها جۆر ههويرهمهنى له‌اردی گه‌نم دروست 
ده‌کریت GIS‏ خۆمان زوربه‌ی‌زاری ده‌ست ناكهويّت. ئاردى گه‌نم ده‌توانیّت 
که‌پوزانه چاره‌کیکی نهو ووزه‌یه‌ی مرۆف پیویستییه‌تی بیبه خشیّت؛هه‌روه‌ها 
چاره‌کیکی نهو برؤتينهش که‌پنویستی پیی ههيه. ئەميش وهك هه‌موو 
دانه‌ویله کانی ديكه ناتوانێت به‌ته‌نها ژیانی مرۆف بپارێزێت› Sige‏ ثيتامين 
(BI2,C,A)‏ ی زور که‌مه. ئەو فیتامین (8) يهى له گه‌نمدایه بھی هارین و 


هه‌لهاتن و گه‌رم کردنه‌وه ناميّنئ» بویه ههنديّك لهو کارگانه‌ی لهوولاته‌کانی 


دهرهوه نان وسه‌موتی تایبه‌تی دروست ده‌ک»ن سی جور فیتامین (8) ی 
تيّدهكهن (ثیامین؛ رایبفلافین؛ نيكزتيك ئەسید (نیاسین )). 
كه نمه شامی Corn‏ 

بەیکیك له خوراک» باشه‌کانی مرۆف داده‌نرنت HIS‏ ناوجه 
جیاجیاکانی جیهاندا به‌تایبه‌تی له‌ناوه‌راست و خوارووی ئەمەريكا به‌خوراکی 
سهره‌کییان دادەنێت. ئێستا له‌مه کسيك توانیویانه جۆرێك گه‌نمه‌شامی 
به‌هوی بزماوه‌زانییه‌وه بهێننه به‌رههم که‌بری برؤتين و هه‌ندیك ترشی 


غغغ° ۸85 ۳ 


ئەمینی به‌تایبه‌تی لایسین Lysine‏ ی زقرتر تیدا بێت. جگه له خواردنی 
ئاسايى› ثارده‌که‌ی كيّك و کولیچه‌و نان و که‌عه‌کی تایبه‌تی ل دروست 


ده‌گریت. 
NAAR ones‏ 


کزن Oats‏ 
ئێستا لهزؤر ولاتدا به شيّوهى نانى كزن دهخوريّت وهك ئەمەریکاو ئەوروپای 
خۆرئاوا›ئەوهاڕینە تایبه‌تیه‌ی بو کزن بەکاردیّت نايهليّت فيتامين وکانزاکانی 

وون بكات. 

جز Barley‏ 
یه‌کیکی تره له‌وخوراکانه‌ی که‌له‌هه‌ندیك ناوچەدا بەشیّوەی نان دەخورێت 
و ئەمیش clay‏ ززربه‌ی دانه وثلهكانى ديكه لەکاتی فارين و کردنی بەئارددا› 
نقربەی زۆری فيتامين و كانزاكانى ناوى تێدا نامێنێت› چونک به‌ززری له 
تويكلهكهيدا كؤبونهتهوه؛ بهلام جۆرەجۆيەك ههيه پنی‌ده‌لین جوی 
سكزتلهندى ههموو فيتامين و كانزاكانى ناوى تێدا دەمێنێتەوە› ب لام 
جۆی بی تویکل (مرواری (Pearl barley‏ (۷۰/) ی ثیتامین 81 ثيامين ی 
تیدا وون دەبێت. نانى گه‌نم لهنانى جق باشتره؛چونکه زۆرترخۆی دەگرێت 
وباش ده‌کریت»وه بههؤى نهوكلوتينهى تییدایه.(۰٩/)ی‏ بۆئاليكى نازهل 
به‌کاردیّت و FOES‏ بۆمرۆف بهکاردە‌هێنرێت› (۱۰./)ی بؤدروس تكردنى 
مالت(واتهمالتؤز) بەکاردیّت؛ که‌بزدروستکردنی بيره و سركه و وویسکی 


ا غغغ ا8ھ 


بهكارديّت. ههروه‌ها بق ثاردى مالتوز يا پالفته‌ی ئاردى مالنؤز و پڑنی 
جكهرى ماسی كۆد Codtiver-Oll‏ كە خۆراكێكى بهنرخه به‌کاردیت. 
خشتەی ٩(‏ - ۱) تێكڕای ووزمو ثەو ماددانەی له )۲٢(‏ كرام جڑی نەکولاردایه 


Bingham: چچچ ا‎ of Naive emery بپوانہ:‎ 


گال ( هدرزن ) Millet‏ 
یه‌کیکه له خزراکه سهره‌کییه‌کانی خهلكى ميندستان و پوسیار حين 
ئەفریقیاءبەلام له ه مه ریکا زورنه‌ناسراوه.به‌زقری له‌وزه‌ویانه‌دا ده«چینری که 


فا لر AK‏ 


بی‌پیتن و ئاوو ههواشى ووشكه و گه‌نم و برنج و كهنمهشامى تیدا ناڕوێت. 
لەخۆرھەلاتى ثه‌وروپادا بەزۆرى ده‌کریت به‌نانی‌پان يان شۆربا. جۆرە 
خۆراکێکی پووسی ههيه راستەوخق لهههرزن دروست ده کرێت. هه‌رزن نۆر 
جزری هه‌یه» هه‌رناوچه‌یه ناوتكى لى ناوە› بهلأم بەشێوەيەكى سەرەكيى 
سى جۆرى ههيه: مروارى يا بۆلرەش و سور يا هه‌رزنی پەنجەیی وسوركام. 


ههرزنى يهنجهيى ده ثه‌وه‌نده‌ی گەنم زؤرترى كاليسيؤم و نيودى تٗەویش 


برؤتينى تێدایە. هه‌موو جزره‌کان ههمان بهشه خوراكهكانى گەنمیان تيّدايه» 
بەلام بق كردنهوهو نان كردن اسان نييه جونكه گلوتینی كهمه. 
خشته‌ی 2-6 تیکرای وى ووزەو خوراکەماددەی ناو ههرزن له (35) گرام دا 


ABR nina ار‎ 
- 


مهۋە Fruits‏ 
ميوهو سهوزه بەھڑی نهو بره زورەی ئاو تێیاندا› به‌خه‌ستییه‌کی که‌متر 
كاربقهيدرهيتيان تیّدایه» وهك له‌دانه‌ویله. لەمیوەدا كاريؤهيدرهيت به‌شیوه‌ی 
تاکه‌شه‌کره و بەزقری گلوکزز یا فرەكتۆزە› لەوانشے لەھەندێك میسوه‌ی 

تازهدا جووته شه کر به‌شیّوه‌ی سوکه رؤز هه‌بی. 
له‌هه‌موو جزره‌کانی مرهبادا (ثه‌وانه نه‌بی GLUES‏ نووسراوه) سكەرۆز يا 
گلکوزیان تیّده‌کریت» نهو شەكرە تواوه‌و ئەو ترشه كهمهو نهو بونه خیرا 


فرانه‌ی تییاندایه؛ 9G‏ بؤنەخؤش و dali‏ په‌سندانه‌ی بق دروست کردون؛ 


که‌به‌هوی رهنك و شیوه‌شیانه‌وه زیاتر دهجنه دله‌وه. پیژه‌ی شه‌کری 
تواوه‌ی ناو میوه له (6/) و دهبی تاده‌گاته له (۲۰./). له‌شه‌مامه و کاله‌کدا 

ريده نزمه که‌یانی تيّدايه؛ بهلام لهبهنانهدا به‌رزه‌که‌یان له‌هه‌ندیك میوه‌ی 
دیکه‌ی ودك قۆخ Prune‏ و کش میش Apricot‏ و ميتوژ Raisins‏ و خورما 
Dates‏ و هه نجیر ۰۲:85 ڕێژەی شه‌کر زۆرجار ده‌گاته (۷۰/) ALES‏ چونکه 

ثه‌مانه ثاویان که‌متر تیّدایه. زه‌یتون Olive‏ و پووه‌کی نه‌فوکادو Avocado‏ 
) كهجوره رووهكيّكى ئەمەریکایییے و وەك هه‌لوژه وایسه)؛ لهههموو 
پووەک کانی دیکه جیاوازن» چونکه yp Shy‏ زور چه‌وریشیان تيّدايه 


وسه‌رچاوه‌یه‌کی باشن بۆ ووزه به‌خشین. ههروه‌ها نهو بره زقر ريشالهو 


كهم ترشييهش که‌له‌میوه‌دا ههيه یارمه‌تی جوله‌ی ریخوله دەدەن. 
تاتاىلت ۷ 

له‌سه‌وزه‌دا به‌تایبه‌تی فه‌رنابیت له‌گه‌لاکانیدا بسه‌پیژه‌ی LY)‏ تا (AYO‏ 
کاریزهیدرهیت به‌شیوه‌ی جیاجیا وەك: نیشاسته؛ شەكر› سلیلوز و با 
فره‌شه‌کره‌کانی دیکه هه‌یه. 


او كغ ASK‏ 


لەسەوزەدا بهتايبهتى قهربابيت لەگەلاكانیدا به‌پیژه‌ی LT)‏ تا 35/) 
كاربؤهيدرهيت به‌شیوه‌ی جياجيا وەك: نيشاسته؛ شهكر؛ سلیلؤز و يا 


ھەر لهبهر ثه‌مه‌یه برى نهو ووزەیەی سهوزه ده‌یبه خشيّت» به‌پیی جزری و 
كول و قهدهكاندا باته‌های تهووى س‌وزه كهءم بەخشەكا: دابنرێن 
pho Set‏ جياوازه. بهلأم به شیوهیه‌کی كشتيى بوونی بریکی AD‏ ثار؛ 
ريشال لەگەلا. ئەمەش ههموو سهوزه گه لاییه‌کان ده‌گریته‌وه» وەك كهرهوز 
Celery‏ و ئەسپراگاس 8508798959 وت رنابیت Canliflower‏ و برزک ول 
Broccoli‏ (جۆرە قهرنابيتتكه) و داشكەلەم Brussels Sprouts‏ بلام ڕەگ 
و گرۆو تۆوى بووهكهكان برى نيشاستهيان زقره و ثاويان كەمە› لەبەرئەرە 
ووزەیەکی زؤرتر دهبهخشن؛ وهك بهتاته و گیزه‌رو جهوهندهر و شێلم و 
گێزەری سپی و پؤلکەو باقلهو نيسك و کاسافا (المنيهوت) ‏ ڕەگەکەی 
ئەستورو دریّژہ ووشك ده‌کریته‌وه و ثههاردرتت و ده‌کریّت بەئارد ۔ هه‌روه‌ها 
پووه‌کی قلقاس 18۳0 که جوره پاقلەيەكى كيّويلهيهو ag‏ 
نیستبوابیه کاندا يان نزيك ئیستیوایبه‌کان دەڕوێت› دەتوانرێت هه‌ویری J‏ 
دروست بکرئ یا بکولیّنری وەك په‌تاته. لهزقر شويّنى ديكهدا سیّوی بن 
ئەرز و يام Yams‏ و شێلم و خرشۆف Artichokes‏ (كەرتەش ۔ شه‌کروکه) 
وەك خزراکیکی سهرهكيى خەڭ وايه. 


ق اروق "77 ˆ ASK‏ 


گوێزەنى Nuts‏ 
به‌سه‌رچاوه‌یه‌کی بههيّزى کاربڑھیدرەیت داده‌نرین لهبهرئهو بره زوره‌ی 
برؤتين و جهورى كهتتّياندايه؛ لهبهرئهودى برى ئاویشی كهمه له /٠١(‏ تا 
۷) کاربزهیدره‌یتی تێدایەو بریکی زؤريش ريشالى تيايه. گوێزەتى 
لهبهرئهو بره زقره چه‌ورییه‌ی تيّدايه؛ به‌هیّواشی ههرس دهبى. لهزقر وولاتدا 
كهردى گویزه‌لی دروست دەکرئ؛ كهبق ههرس كردن ثاسانه؛ به‌لام مرۆف 
ته‌نها يهمانه ناژی» جونكه زۆركەم قيتامين (812) وفيتامين (CA)‏ يان 
تيّدايه. ده‌نکی گوله‌به پزژه‌و كالەك وشوتی؛ ههمان بڕخۆراكى تیدایه؛ به‌لام 
كهستاته Chestnuts‏ بړی چەوری و برؤتينى كه مهو کاربزهیدره‌یتی زۆرە. 


بندق و گویزی هیندی سییه‌کی لهج هورى يتكهاتووه. گوێز› بادەم› 
نيوهيان جهوربيه؛ WS‏ بهرازیلی و گوێزی هیندی» دووسێیەكیان 
چەورىيە› گوێزو ده‌نکه گوله‌به‌پوژه و ده‌نکه کونجی بەڕێژەيەكى زور 
چه‌ورییان تێدایه› به‌لام له‌گوییزی هیندیدا که‌متر. ئەو که‌سانه‌ی دەیانەوێت 
کێشیان دابەزێت› پیویسته گویزه‌لسی نه‌خون. گویزه‌لسی به‌هه‌موو 
جوره‌کانییه‌وه به خزراکیکی باش و پر له ووزه داده‌نریست و نهو که‌مییهش 
كەلە ثيتامين (812) ههيهتى؛ ده‌توانریت به‌هزی بڕێكى كەم هێلکه يا يهنير 
يا شيرهوه كهلهكهليدا بخورێت نههيلرنت. ئەگەر كهميّك ترشی لیمق يا ھەر 
سهرجاوهيهكى دیکه‌ی فيتامين (€) لهكهلدا بخورێت› ئەو بره زۆره‌ی ئاسن 


كه تتّيدايه راستهوخق دهچټّته خويّنهوه. گوێزی هیندی وگوله‌ب پزژه‌و 


گوێزی بهرازيليش به‌سه‌رچاوه‌یه‌کی باشی فيتامين (E)‏ دادەنرێت. 


هه‌نديك سهرجاودى دیکه‌ی کاریزهیدره‌یت: 
هدنكوين 

هه‌نگ لەشیلەی كول دروستی دهكات وله‌دووجزر شه‌کری تاك پیّکھاتووہ؛ 
كهبريتين لەگلوکؤز و فرەكتۆز› ههنكوين له‌شه‌کر شيرين ترہ؛ جونكه 
فرهكتؤزى تيّدايه؛بهلام ههنكوين له‌به‌رئه‌وه‌ی ثاوى تیّدليه؛لەشەکری ئاسايى 
ووزەی كەمترە› ھەر لهبهرئه مهشه خواردنی به‌باش دہزائریّت لهبريتى شهكر 
بۆ ئەو که‌سانه‌ی زقریه‌ی كاتيان بهدانيشتنهوه بەسەر دهبهن. به‌شیوه‌یه‌کی 
كشتيى يەك كهوجك چا لهههنكوين که(۱۰گرام) بئٗ؛ ()كرام) فرەكتۆز 
و(۲گرام) گلوكۆز و (1›5گرام) ئاوو (1گرام) سوکه‌روزی تیّدایه؛ کەمێکیش 
مێو› يرؤتين» ديكسترين و مالتؤزى تیدایه. جياوازى تام و ره‌نگی 
ههنكوينيش دهكهرئتهوه بق شیله‌ی كولهكان و رهنكهكانيان. 


خشته‌ی  6(‏ ۳) ههنديّك لەڕێژەی بتكهاتووهكانى مهنكوين 


__ ASK 7001000922  ىشسورب‎ ety > 


بەسى حدوتهم 


ترشه له مينييدكان و يرؤتين 


ردفيق محه ممدد سالح 


قراریئی برشي غغغغ 


به‌شی حه‌وتهم 
ترشه نه مینییه‌کان و برؤتين 
م. July‏ ىھەممەد سالع 


پپزتین ووشهيهكى يؤنانييه واتای Seu)‏ می و گرنگی) ده‌گه‌یسه‌نیت؛ 
لهسالی (۱۸۳۸ز) ئاسرا› وه Mulder‏ ناوی Protein‏ ی لین ا. پپزتین 
مادد ه‌ی‌کی ئەندامى نایترزجینییه وئاونته‌یه‌کی ئالۆزى خاوه‌ن کنشی 
گه‌ردیی به‌رزه» لےکاریژن (50/ تا 55/) و توکس جین (۲۰/ تا 1۲۳) 
وهایدروجین (7/ تا ۸./) و نایترجین (۱0/ تا (LNA‏ و گوگرد (AE)‏ پێك 
دیت. هه‌نديك پروتین (فوسفور و ئاسن و ید و زينك) یشی تیدایه» پپوتین 
پیکهینیکی سه‌ره‌کیی خانه‌کانی له‌شه. 

پیکهاته‌ی پروتن ترشه‌نه مینییه‌کانه: كهوهك به‌ردی بناغه‌ی پپونینه» 
له‌سروشتدا (۲۰ تا (VY‏ ترشی ئەمینی ناسراوه؛ که‌به‌شیّوه‌یه‌کی سهره‌کیی 
(۲۰) ترشه ئےمینی لەجۆرى نهلفا دہچیّتے پیکهات»ی پپزتینه 
جۆراوجۆرەکانەوە. به گشتیی ترشه تهمينييهكان پیْکهاتوویه‌کی کیمیایی 
خویان ههيه کەبؤ دروستبوونی پرژتین به‌هقی کارلنکی نيوان کاربؤکسیلی 
| ترشهئه مينييهك لەگەل گروپی ئەمینی ترشه ه‌مینییه‌کی تر يهكدهكرن و 
| بەندى پیّپتیدی دروست دهكهن. 
| پیٔداویستیی مرؤف بۇ يرؤتين بەشێوەیەكى سەرىكيى به‌دوو opie‏ د‌بێت: 
| یه‌کهم؛ بودابینکردنی بيّداويستيى لەشی مرۆف بۆ نايترؤجين؛ هميش 


لەئەنجامی هه‌رس بوونی پپزتینه‌وه دەست دەکەوێت. 


خاردنی در ۸86 


دووەم : له دابینکردنی پیداویستیی لەشی مرۆف بو ترشه‌نه‌مینییه‌کان خی 
ده‌یینیته وه. 

ترشه ئەمینییەکان بهشيّوهيهكى كش تيى دووجورن؛ ترش 4ثه مینبیه 
بنهرهدتييهكان Essential Amino Acid‏ كهئهمانيش بريتين لهوترشه 
‌مینییانه کەلەشی مرۆف تواناى دروست کردنیانی نييه بۆ دابینکردنی 
پیداویستییه‌کانی لهم ترشهنه مینییانه‌و رُماروشيان )٩(‏ دانەن. پټویسته 
خزراکی مرۆف نهم ترشه نهمينيانه دابين بكات به‌پیی پێویستی؛ بیٗ کەم و 
کورتی. بەلام نهو ترشەئەمینییانەی كه مروف تواناى دروست کردنیانی ههيه 
لەلەشدا› نهوانه به‌ترشه ثهمينييه نابنەپەتییے کان دەناسرێن 
Amino Acid‏ لهنام وو -دملل دوو لهم ترشهنه‌مینییانه بەنیمچەبنەڕەتى 
ده‌ناسرین Semi-Essential Amino Acid‏ وئەوانیش: سيستين Cystine‏ و 
تایرؤسین ۳۵۹۱06( آنن» كهلتكجوونى پیّکھاتووی كيمياييان نزيكه 
لهميثيونين Methionine‏ و فينايل ئەلەنىن Phenyl alanine‏ بویه لەکاتی 
بوونیاندا له‌خوراکی مرۆشدا دەشیّت سيستين جێی ميثيونين بگرڑتے وہ 
بەڕێژەی (0۰/) و تابرؤسین جیّی فينايل GIG‏ بكريتهوه بە‌ڕێژەی 
(V0)‏ جونكه لەلەشدا دەشیّت سيستين لهميثيونين وتایرۆسين لهفينايل 


ثه‌له‌نین دروست بكريّت. 


ویّنه‌ی (۷ - ۱) هیّلکە؛ پیژه‌یه‌کی ab‏ 
له‌پروتینی تیّدایه 


خا ˆ | 


خشته‌ی (7 - )١‏ جقری ترشه ئەمینییەکان بەپێى گرنگیان بۆ مرۆف 


Essential Amino Acid 


ئايزۆليوسین Isoleucine‏ 
ليوسين Leucine‏ 
لایسین Lysine‏ 
ميثيونين Methionine‏ 
فينايل مه له نىن ۳۵۵۱۵۱۵۳۱۵ 


Tyrosine تایرزسین‎ 


ترشی هسيارتيك ‏ ۸۰۲9۲۱ 

Acid 

Cysteine سيستئين‎ 

Glycine كلابسين‎ 
Glutamic Acid ترشی‌گلوماتيك‎ 
Hydroxy ھايدرۆكىسى لایسین‎ 
Lysine 

Hydroxy ھابدرۆكسى پرزلین‎ 
Proline 

Proline پرؤلین‎ 

Serrine سيرين‎ 


Threonine ثريؤنين‎ 
Tryptophan  ناغزتپىرت‎ 
Valine قالین‎ 


Histidine*™  نیدیتسیه‎ 


خواردنی مرۆف - د.الزهبري » عبدالله محەممەد ذنون ۱۹۹۲ 
* وا دادەنرێت كهبؤمندال گرنگ بێت› به‌لام لەخوراکی كهورهشدا كرنكى تایبه‌تی هەیە. 


لەبواری پیداویستیی مرۆف بۆ نایتروجین؛ كهيرؤتين به‌سه‌رچاوه‌که‌ی 
دادەنرێت وسوود وەرگرتنی لەشی مرۆف له‌نایترزجینی يرؤتيتى خۆراك› 
دياردهديهكى سروك تى فسیولوژی رودهدات؛ئهويش هاوسهنگبوونی 
نایتر‌جینه Nitrogen Balance‏ لەلەشی ھرۆفدا› واته: 

برى نايتروجينى وەرگیراو يهكسانه بهبرى نايترؤجينى ده‌رچوو (لهرتى 
ميزو پاشهووه)»لیره‌دا لەشی مرۆف لهبارتكى نه‌گورو باشىتهندروستيدايه. 


AB a 


بەلام لەکاتی منداليدا كهكه شهى لەشی خێرایه› هاوسهنكى نايترؤوجين 
)+( يؤزهتيف دەبێت› بهواتا بری نایتروجینی دهرجوو كهمتره لهبرى 
نایترؤجینی وەرگبراو؛ 96 برهزيادهيهى نايترؤجين لهلهشدا بودروستکردنی 
خانهو شانهكان لەکاتی گه‌شه‌کردنیدا بهكارديّت» ههروهها بق نوئ کردنەوەو 
بنياتنانى شانه لەدەست جووه‌کان day‏ سووتان و نهخؤشى و لاوازى. 

ئەگەر هاوسه‌نگی نایترق‌جینی لەش (-) نیگه‌تیف بێت (كهم) بێت› بهواتا 
برى نايترۆجينى وهركيراو كهمتره لهو نایتروجینه‌ی كهدهردهدريّت؛ ئەوەش 
هوه دەگەیەنێت كهنايتروجينى وهركيراو پیداویستیی لەشی مرزفه که دابين 
ناكات و مرؤثهكه تووشی بەدخۆراكى ده‌بیست» ئەگەر برى ووزەی 
وەرگیراویش كەم بیّت؛ لهوانهيه ببیّته‌هزی كهمبوونهودى ڕێژەی nips‏ 
لەلەشداء له‌کاتی نه‌خوشی و حاله‌تی ناسروشتيشدا که‌شانه‌کانی لەش 
ههلد هوهشيّن» هاوسه‌نگی نايترؤجين (-) نیگه‌تیف كەم دەبێت. 

برؤتينى خۆراك جهندهها جۆرن وجوره‌کانی پپقتین لهرووى چۆنايەتى 
ونرخى خۆراکی و پێكهاتن و جزری ترشه‌نه‌مینییه کاندا جياوازييان هه‌یه؛ 
بەلام ههموو يرؤتينهكان ئەرك و گرنگی تايبەتمەندى خۆیان بۆ مرۆف 
ههيهو كارى زینده‌یی و فسيۆلۆژى زور گرنگ له‌ناو له‌شدا ده‌بینن. 
گرنگی و ندركى يرؤتينهكان بز مرؤق 
.١‏ كرنكترين ثه‌رکی پروتین بق مرۆف نه‌وه‌یه که‌له‌دروست کردنی خانه‌ی 
هه‌مه‌جوره شانه‌کانی له‌ش و شله‌کانی له‌شدا به‌کاردیت» بهواتا کاری 
سه‌ره‌کیی گه‌شه‌کردنی مرۆف به‌شیوهیه‌کی سهره‌کیی پپنین جی‌به‌جبّی 
ده‌کات. لهم بولره‌دا گرنگی بق ساواو مندالان زقره» چونکه لهكهشهيهكى 


۱۳ 


ASK pi ay 


خێرادان بهتايبهتى لەتەمەنی يەك ساله‌و دواتر تادەگەنە ته‌مه‌نی ھەرزەيى› 
بؤیە پێویسته كرنكى تايبهت به‌خواردنی مندال بدرێت بق دابینکردضی 
پیداویستیی كهشهكردنيان. دەبێت خواردنی مندال بەپێی چەندایەتی و 
چڑنایەتی پێویست بێت بی کەم و كورتى› نابێت خؤراكى باش و پیّویست 
لەدەمی مندال بكيرئتهوه بەتایبەتی لهسهرهتاى ژیانیدا› جونكه لهوانهيه 
ئەو گرتنه‌وه‌یه لهدهمى مندالهكه ببێته‌هۆی ئەوەی که‌جاریکی تر بهرامبهر 
بهوه لهرتى دهرمان وجارهسهركردنهوه بيدريّتهوه. 

". پڕۆتين له‌جی‌گرتنهوه‌و نوىكردنةودى شسانه‌کانی لەشى مرۆشىدا 
بەكاردێت› كهههندتكيان بهشيّوهى سروشتی يان ناسروشتی لهكارد هكهون و 
تیادەچن؛ وەك پێویستی نوئ گردنەوەی خڕۆكه سووره‌کانی خوێن و | ` 
خانەناوپؤشەکانی ريخوله. بەلام بهشيّوهيهكى ناسروشتى Joy‏ برینداربوون 
و سوتان و خوێن لهبهررؤيشتن و نه‌خزشی. 

؟. پپزنین لهپیکهاتنی چه‌ند ناویتهبه‌کی گرنگی لەشیشدا به‌شداره؛ وەك 


ث‌نزیمه‌کان كهلهراستيدا خؤيان برؤتينن:ههروهها ھۆرمۆنەكان› وەك 
ئەنسۆلىن و ثایروکسن ودژه‌ته‌نهکان وهك Gammaglobin‏ كهلهكاتى 
نه خؤشيدا به‌رگری لەلەشی مرۆف ددكهن. 

.٤‏ هه‌ندی برؤتين نه‌رکی تايبهت بەجىدەھێنن› day‏ گواستنه‌وه وه هلكرتن 
له‌کاتیکدا که‌هیموگلزبینی خويّن تؤكسجين ده‌گویزیتهوه و مايۆگلۆبينى 
ماسولكهكانيش تؤكس جين وەردەگرن؛ ههرودها ئاسن وەك يرؤتينى 
Ferritine‏ له جكهردا هەڵدەگەرێت. 


484 ر‎ ings 


» ھەر يەك كرام پڕۆتين نزيكىهى (4) AS Je S HLS‏ ووزه لهکاتی 
میتابؤلیزمدا دەبەخشێت› بهلأم ناشیّت پڕۆتين به‌کاربیت بك ووزه 
(جگه له‌کاتی ناجارى يان نائاسابيدا نهبيّت)» بهلكو کاربهیدره‌یت و 
جهورى به‌سه‌رچاوه‌ی ووزدى لەش دادەنرێن. 

.١‏ پپۆتين پزلیکی گرنگی ههيه لهراكرتنى هاوس هنكى ترش و تفتی 
Acid-Base Balance‏ لەشی مرۆف› وەك تاشكرايه كه (PH)‏ ی خانه‌و 
شانه‌کانی لەشی مرۆف نزیکەی (1,4) ه واتسه تفتیکی لاوازہ؛ پپزشین 
way‏ گرنگ لهنهكؤرينى پله‌ی (PH)‏ و مانه‌وه‌یدا دەبینێت و ئەمەش 
بههؤى ئەوەوەیه که‌پپقتین doy‏ ڕێكخەر Buffer‏ ڕۆل دەبینێت› جونكه 
پپزتین ناویته‌یه‌کی ئەمفۆتيرييە Gly‏ (دووکارلیکه). 

cies ۷‏ له‌ترشه ثه مينييهكان نه‌رکی تايبهت و کاری پسپوریان ههيه 
لەلەشی مرۆقدا› ودك تریپتوفان کەماددەیەکی سهره‌تایییه بق فیتامینی 
نیاسین و هه‌روه‌ها لەگەل میئونین پولیان له‌گواستنه‌وه‌ی راگه‌یاندنه 
ده‌ماربیه‌کاندا هه‌یه» يا هیستیدین که‌دروستکه‌ری هۆرمۆنى هیستامینه. لهم 
بواره‌دا پڕۆتبن سهرچاوه‌ی هه‌موو ترشه ثهمينييه بنەڕەتييەكانە 
که‌پیداویستیی له‌شی مرۆف لهم جورہ ترشه‌نه‌مینییانه دابین ده‌کات. 

۸ ه‌رکیکی گرنگی دیکه‌ی يرؤتين پاراستنی هاوسه‌نگی ناوه لەلەشی 
مروشدا. نهم کاره‌ش بههوی پڕۆتبنى بلازمای خويّنهوه (ئەلبۆمەن) | 
روود ه‌دات» كهبهرتكخستنى گواستنه‌وه‌ی شلەکان و ئاو لهنيوان خانه‌کان و 


خویندا ريك دەخات و ئەمەش به‌هزی گه‌وره‌یی گه‌رده‌کانی پپزتینوه 


روود ەدات› كهدهبيّتههؤى ئےەوەی كهلهدهرهودى خانه‌کان جێگىرببێت 


بىئهودى توانای چوونه ناوەوەی خانهكانى هەبیّت؛ بۆیه تواناى پاراستنی 
پەستانی ئۆزمۆزى Osmatic Pressure‏ هه‌یه كهيارمهتى رؤيش تنی ئاو 
دەدات لەناو خانهكانهوه بۆ دەرەوە› بهلام کەمی يرؤتين دهبيّتههؤى 
مانه‌وه‌ی ثاوی خانهكان و كۆبونەوەيان› که‌مروف تووشى ئاوبەن Edema‏ 
ددكات ھەروەك ئەوەی کەلەسل و قاچدا کۆدەبێتەوە› وەك لهكاتى 
توشبوونی مندالان بهنه خوشی کواشیورکزر -Kwashiorkor‏ 
٩‏ پرؤتین کاری کرژبوون وخاوبوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کانیش جی‌به‌جی‌ده‌کات؛ 
کەف موو میکانیزمی جولاندنه‌وه‌ی له‌ش بهم کاره‌وه به‌ندهو ههردوو 
پپڑتینی ثه‌کتین و مایقسینی ماسولکه‌کان به‌رپرسیارن لهم کاره‌دا. 

هو خالانه‌ی سهرهوه گرنگ‌ترین سوود و کاری پرڑتینے بق مروف» 
لهرووى گرنگی وزیند دیسیو فسيۆلۆژیشەوە› يرؤتين هيج هاوتا 
وجیگره‌وه‌یه‌کی لهلايهن هیچ ماددهیه‌کی 09055 نییه . 


جؤرمكانى پرزتین و نرخی غزراکییان 
پپزتینه‌کانی خوراك به چه‌ندین ناوو جوره‌وه ههيه و خوراکه‌به‌هاشیان 
Nutrative Value‏ جياوازه؛ پیش زانینی جزره‌کانی پروتین پیویسته 
زانیاریمان ده‌رباره‌ی نرخی خوراکیی برؤتين ههبيّت. 
نرخی خقراکیی برؤتين به چه‌ند پی و پیوه‌ریکی تايبهتهوه دیاری 
دەکریّت؛ که‌به‌کورتی لهم چه‌ند خاله‌دا پوون دەردەکەوێت: 


ا غغ ۸85۶ 


.١‏ زانینی Geddy‏ يرؤتينى ناو خؤراكدكه بز دياريكردنى برى لەو يرؤتيندى که تنیدایه. 
". پیکهاتنی برؤتينى غزراكدكه. چسه‌ند ترشه نه‌مینی تيدايه بەتايبسەتى ترشه 
ندمينييه بندرمتبيهكان. 
؟. رادمى دابينكردنى يرؤتين بۇ پنداویستیی مرزڈ له ترشهنهمینییه بنهرمتييدكان. 
A‏ هلوكؤلكدى هدرسبوونى برؤتين. 

ئەمەش به‌ریژه‌ی سه‌دی دەردەبڕێت› بهواتا لەھەر (۱۰۰گرام) پڕۆتیندا 
چەندى له‌ریخوله کاندا ھەرس دەبێت و ده‌مژرین و چەندى بەپاشےرق لى 
دەچێتەدەرەوە به‌بی سوود. پێژەی سےدیی فەرسبرونی يرؤتين 
بهشیوه‌یه‌کی كشتيى بهنزيكهى (ANY)‏ دەقے بلیئریّت. بؤدؤزين»وهى 
پنژه‌ی ههرسبوونى پرزتین؛ جرجی سپی تاقيكردنهوه بەكاردێت وبەپیّی 
نهم هاوکیشه‌یه: 
هاوکولکه‌ی ههرسبوون - (نایتروجینی وەرگیراری ناوپپڑتینی خۆراك - 
نايترؤجينى دهرجوو لهرنى پاشه‌پو/ نايترؤجينى وەرگیراوی ناو پپوتینی 
خۆراك) × .٠٠١‏ 
ه. نرخی بايۆلۆژيى يرؤتين Biological Value‏ 


همه ئەوہ دهردهخات LE‏ چەند لهيرؤتينه مزراوه‌کان لەلەشی مرؤقدا 


لەکاتی میتابؤلیزمدا سودی لیّوەرگبراوہ ؟.. وه‌بریتییه له‌پزژه‌ی سهدى 
نايترؤجينى سوود لى وەرگیراو يان نايترؤجينى ماوه لەلەشدا لەبڕى 
نایترق‌جینه مژراوه‌که. 


ASK 7 


Protein Efficiency Ratio ریژهی چوستیی يرؤتين‎ ٦ 

ریگایه‌کی ناسانی بایزلزژییه وهك پێوەرێکی كرنكى برؤتين SSCs‏ و 
بريتييه لهزيادبوونى کێشی لەش SOD‏ برى پرڑتینی خوراو و بهم 
هاوکیشهیه ديارى ده‌کریت: 
ریژی چرستیی پرزتین PER‏ - زيادبوون لەکێش بدكرام/كيشى پرزتینی غوراو 

لەگەل ثه‌وه‌شدا چه‌ند پیوهرو پیوه‌ری بایؤلؤٹیی دیکه ههيه بق 
هه‌لسهنگاندنی جۆرايەتى يرؤتين؛ دوای ئەم كورتهيه ده‌رب‌اره‌ی 
خوراکه‌به‌های پپوتینه‌کان» دنینه سه‌رباسی جزره‌کانی يرؤتين. 

پروتین به‌چه‌ند شیّوەو جؤرتكهوه دابه‌ش دەکرێت› به‌لام لهم بواره‌دا 
GG‏ چه‌ند شیوه‌یه‌ کیان روون ده‌که‌ین »وه که‌پهیوه‌ندییان زیاتر 
به‌بابه‌ته‌کهوه هه‌یه» پپوتین به‌پیی پیک هاتنی کیمیایی و پاب»ندیی 
به‌مادد هکانی تره‌وه» سی جورن: 
.١‏ پرزتینه سلانگان Simple Proteins‏ 

نهم جوره برؤتينانه به‌ته‌نها له‌ترشه ثهمينييهكان پیکهاتووه بی هيج 
ماددەیےکی تر وهك برؤتينهكانى (ئەلبۆمین› گلۆبيۆلين› كلزتيلين؛ 
بيؤلامين» سكليرؤيرؤتين). 
av‏ برؤتينه لكاومكان Conjugated Proteins‏ 

لیره‌دا پڕۆتين لكاوه به‌ناویته‌یه‌کی شری نابرؤتينييهوه؛ وەك ناوكه 
پڕۆتینەكان Prpteins‏ 0 و پرزنینے فوسفغزرییه‌کان Phosphor‏ 


-Glyco Proteins و پڕۆتینە كاريقهيدرهيتهكان‎ Proteins 


ata lth‏ لل هق 


۲ يرؤتينه لى وبرگیراونگان Derived Prpteins‏ 

بريتييه لهو ئاوێته بهرههمهاتوودى كەلەدەرئەنجامى شیکردنەوەی 
برؤتين دروست بووه وەك پیپتۆن Peptone‏ و پێپتاید Peptide‏ يان نو 
پروتینانه‌یه که گورانکارییان ب«سهرفاتووه وەك پپوتین» 
گورراوه‌سروشتییه کان Proteins‏ 20780:۳910 و پروتینه‌مهبیوه‌کان 
Congulated Proteins‏ و پپوتینی خضوراك بەپێى نرضی خقراکی 
پپوتینه‌کان» يان به‌پیی پیکهینهکانی له‌ترشهنه‌مینییه بنهرهتييه كان 
duly‏ دهكريّت» نهم دابەش کردنه‌ش ده‌یکات به‌سی به‌شه‌وه: 
1 پرزتینه تدواومكان Complete Proteins‏ 

هم جۆرە برؤتينه ههموو ترشهئهمينييه بنهرهتييهكانى تيّدايه بەپێی 
دابينكردنى پیدلویستیی مرۆف لهم ترشهئهمينييانه؛ نمونهش بۆ هم جۆرە 
برؤتينانه doy‏ برؤتينى سهرجاوهثاثهلييهكان (يرؤتينى ميّلكهو گۆشت و 
شير و ماسى) وخوراکه‌به‌های نهم پڕۆتينانەش بهرزه. 
5 يرؤتينه نيمهه تدواومكلن Less Complete Proteins‏ 

بریتییه لهو يرؤتينانه كهيهك يان دوو له‌ترشه‌نه‌مینییه بنه‌ره‌تییه‌کانی 
کەمے و پیداویستیی مرۆف بەت ه‌واوی دابين ناكات› Joy‏ 
پرقتینه پووه کییه‌کان (پپوتینه دانه‌ویله بییه‌کان» باقلهيييهكان) و نهم 
جورانه ش نرخی خوراکییان ناوه‌ندییه وتیکهلکردنی لەگەل پپوتینی تر» 
يان زیادکردنی ترشه‌نه‌مینییه که‌مه‌کانی نرخی خوراكييان چاکتر ده‌کات. 


*" دروعنسي ...۸85 


Incomplete Protein پڕۆتینە ناتدواومكان‎ A 
مينييه بنه‌ره‌تییه‌کانیان كهمهو‎ Gat Sab نهم جۆرە برقتينه ناتەواوەو‎ 
نرخی خۆراکییان نزمه و سووديشيان وەك سەرچاوەی يرؤتينى زر كهمه.‎ 
دەناسرێت›‎ Zein نمونهش بۆ نهم جۆرە يرؤتينانه كهنمهشامييه كهبهزائين‎ 

ههرودها تاكه پرقتینی ثازهلى كهناتهواو بێت يرؤتينى جيلاتينه Gelatin‏ 

شياوى باسه که‌نه‌و ترشه‌ثه مينييهبنهرهتييه كهييّداويستيى مرۆف دابين 
ناكات SSI Red Lily‏ که‌مه» نهو ترشهئه مينييه بنهرهتييه يه 
oS‏ ترشه ئەمینی دیاریکراو Limiting Amino Acid‏ دہ ناسریّت؛ بونمونه 
لايسين ترشه ثهمينى ديارىكراوى پروتینی گەنمە› ههروهها يرؤتينى 
برنجيش لايسينه؛ بەلام پاقله‌ی سۆيا› ترشى ئەمینی میثیونینه. 


پیداویستیی مرؤڈ بۇ يرؤتين 

پیکهاته‌ی پپڑتینی خۆراك شتيّك نييه که‌جیگره‌وه‌ی ههبيّت» يان مرۆف 
بتوانێت لهسيس تهمى رؤثانهى خواردنيدا فەرامؤشی بکات؛ دهوشيّت 
کاریژھیدرەیت جیگرهوه‌ی چهوری بێتت بۆبەدەستهێنانی ووزه. 
بتجهوانهكهشى ڕاستە› بەلام بههيج جۆرێك ناشێت کەجیّگرەوەی برفتين 
ماددهيهكى تر بێت بق گەشەکردن؛ بزیه دابینکردنی پیٔداویستیی مرۆف و 
به‌تایبه‌تی لهتهمهنى منداليدا زور زور گرنگ و پیویسته. پیاویکی كهوره 
پززانه پنویستی به (6 5 گرام) و زنيك پیویستی به(0) گرام) پپزتین ههيه. 
به‌لام هه‌ردوو لیژنه‌ی خوراك و خواردنی Food & Nutrition S045‏ 
3 پپداویستیی يرؤتين بۆ مرۆف به (56 كرام/يهك رؤث) بو پیاوێك 


0-07 یببج. 


كهكيّشى (۷۰کیلوگرام) بێت› و به (6؛گرامایه‌ك پفن بۆ ASS‏ کەکێشى 
(٥٥کیلؤگرام)‏ بێت داناوه. ههردوو ریکضراوی (FAO,WHO)‏ پیّداویستیی 
مرۆشیان بق بيؤتين به‌پیی کێشی لەش ديارى كردووه كه (0,5گرام 
پپوتسین/کیلوگرامیسك) له کنشی لهشى ژنان؛ وه (57,-گىرام 
پڕۆتین/كیلۆگرامێك) له‌کییشی پیاوان؛ بۆ زياتر تیگه‌یشتن لەپیّداریستیی 
مرۆف بق پپڑتین و لهههموو ته‌مه‌نیکدا وبه‌تایبه‌تی پیداویستیی مندالان بق 
پڕۆتين لهته‌مه‌نی جیاوازدا هه‌مان سهرچاوه‌ی (FAO,WHO)‏ له خشته‌ی 
ژماره (۲) دا ئەو پیّدلویستیانه‌یان دیاری کردووه. 
خشته‌ی (۷ - ۲) برى بریاردراوی خوراکی پززانه‌ی پپزتین بق 
شیره‌خزرهو مندالان و هه‌رزه‌کاران 
مها ee‏ م للم 


به پینی خشته که ده‌رده که‌ویّت که‌پیداویستیی مندال زور زیاتره‌له‌پیداویستیی 
مروفی گه‌وره و ریژه‌ی پیّداویستیی لەگەل زیادبوونی پیژه‌ی گه‌شه‌کردن كەلە 


۸85 لر‎ pla 


سەرەتای ژیاندا له‌به‌رزترین ڕێژەی كهشهكردندايه زياددهكات. دواى زانینی 
بيّداويستيى رززانه‌ی مرۆف بۆ پڕۆتین› پیویسته ييداويستيى مرۆف لهترشه 
نه مینییه بنهرهتبيهكان بزانین›كەبەپێوەرێكی سهرهكيى دادەنرێت له 
دیاریکردنی خزراکهبه‌های برقتين وجؤرايه تييهكهيدا. 
خشنەی  7(‏ 3) برى ېښد لويستيى پززانه‌ی دیاریکراو له ترشەئەمینییه 
بنهرهتييهكان بق شيره خزرهو مندال وكهوره پوون کان 
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بيْداويستيى مرۆف بؤترشهنهمينييه بنه‌ره‌تییه‌کان همهروهك پیّداوریستیی بل 
ببؤتين لەگەل زيادبووني خيّرايىكهش »كردن زياددهكات»كهلهتهمهنى مناليدا 
گەشەكرىن زۆر خیراتره له‌چاو كهورهييدا. پیّویسته که(۳/۱)ی پیداویستیی 


پرفتبن بريتى بێت له‌پروتینی ناژه‌لی کەنرخی خوراكييان له‌پرزتینه رووه‌کییه‌کان 


tly‏ راتىس 


A.S.K 


م. ئەكرەم قدرمداخی 


سهرجاوهيهكى زور گه‌وره‌یه بۆ ووزه› ووزه‌کهی دووشهوه‌نده‌ی ئه‌و 
ووزهيهيه کەکاربژھیدرەیت دهيبه خشيّت. سهروراى ئەم کاره‌ی يارمەتى 
كاركردنى هو فيتامينه ده‌دات که‌لهچهوریدا دەتوێتەوه› Sey‏ 
(۸:۵,۲)» چه‌وری لەبەرئەوەی دره‌نگتر هه‌رس دەبێت› بؤيه ماوهويهكى 
نقدى دهوئ تا مروفه‌که هه‌ست بهبرسيّتى بكات. جكه لهوهش بوونی 
چه‌وری له‌خوراکدا تام و بۆن وبهراميتكى خوشی دهداتى؛ بەشێوەیەك 
كه مروف حهز به خولردنى ده‌کات. 

کەمی جهورى لەخۆراكدا دەبێتەهۆی کیش کےمی و لاوازى و 
خاويوونهودى لەش و خوراندنی پێست لەشیّوہ ثهكزيمادا. هيّلكه له (713) 
ی جهورى تيّدايه؛ بهلام ئاردى سپی و نان و شيرى سەرتوێژگیراو› پەنبری 
سپی؛ گۆشتى بالنده‌ی زور لاواز و گزشتی كويّرهكهو كەروێشك و هەندێك 
له‌هیّلکه شهيتانقكه (لولبيّج) و ماسى سبى جهوريان زور كهمه. 


ویّنەی )١ - A)‏ ماسی سپی جهوريى زۆر كامه. 


لهبهريتانيا خەلکی (LSI OY‏ چه‌وری دەخۆن› ئەمەش نیوه‌ی نهو 


ووزهيهيان بيّدهبه خشيّت کەلەف موو خقراك هكانى تريان ده‌ستیان 


۸85... لر‎ dys 


دەکەوێت. نهو وولاتانهی که‌چه‌وری له خوراکییاندا زۆرە بهتايبهتى 
وولأتهييشه سازییه‌کان (جگه لهژاپۆن) ده‌بین ین پیژه‌ی مردن 
به‌نه خشییه‌کانی دل تێیاندا زقره. Gly‏ په‌یوه‌ندییه‌کی زور ههيه AE‏ 
خواردنی چه‌وری و نه خوشییه‌کانی دلدا. به‌پیچه‌وانه‌شه‌وه ثهو وولاتانه‌ی 
که‌متر چه‌وری ده‌خون نه‌خوشییه‌کانی دلیان که‌متره. Gh‏ زژرخواردنی 
کرێم› كەرە› مارگه‌رین (چه‌وری پووه‌کی (Margarine‏ و دووگ و به‌زی 
گۆشت› ئاوی گۆشت› شیرینیی زقر؛ SSG‏ زور خراپ دەزانرێت. مرۆف 
ده‌توانیت بپی ئەم جۆرە خوراکانه كەم بكاتهوه بهتايبهتى دوای (£0) 
سالی. بهلام زور كەم کردنه‌وه‌شیان زیانیکی زوری ههيه؛ چونکه ئه‌و 
فیتامینانه‌ی له چه‌وریدا دهتويّنهوه وەك (AD)‏ ناتوانن کاری خزيان لەلەشدا 
بكهن نهكهر بریکی باش جهورى تیان»بی. نه‌و که‌سانه‌ش كەھەندێك 
نه‌خزشی جگه‌ریان Gu‏ يا به‌رد له‌زراویاندا هه‌یه يا نەخۆشى دیکه‌ی 
کونه‌ندامی هه‌رسیان هه‌یه پیّویسته رؤثانه نزیکه‌ی (۰) گرام) چه‌وری بخون. 
اماره‌کان ده‌ریان خستووه تاباری ئابورى خه‌لك بەرزبیّتەوہ چه‌وری زیاتر 
به‌کارد ههيّنن؛ به‌پنچه‌وانه شوه تابارى ثابوورييان نزم بيّتهوه 
کاربوهیدره‌یت زقر بهكاردههيّنن. بؤنمونه لهوولاته يهككرتووهكانى 
نهمهريكا و كهنهدادا پیژه‌ی به‌کارهینانی چه‌وری لروژیکدا ده‌گاته 


(35/ تا (to‏ ی نهو ووزه‌یه‌ی وه‌ری ده‌گرن» به‌لام له‌وولاته هه‌ژاره‌کاندا 


نهو ڕێژەیە لەنیّوان /٦(‏ تا 710) yas‏ ناكات. ده‌بی پقژانه مرۆف (7۲۰ تا 


0 نهو ووزەیەی پیّویستیەتی له چه‌وریبه‌وه دەستی بکەویّت. 


ا وي ۸85 


لهبارى کیمیابیشەوە› جهورى ههرودك كاربقهيدرهيت لهكاربقن و 
هایدرق‌جین و تؤكسجين ييكهاتووه» نهو جهوربيهى له‌پله‌ی كهرمى ژووردا 
بتویته‌وه يا بهتواوهوهيى بمێنێتەوە پێی دهليّن ڕۆنی شل (OD)‏ نه‌وی تر 
كه نهتواوه بێت پیی دەڵێن ڕۆن يا جهورى. 

ههموو جهورييهك بهكشتيى لهيهكهيهك پیکهاتووه پیی دءليّن ترای 
كليسيرايد (كهل »يككرتنى كهرديك كليس رول و سی گهرد ترشی 
جهورىيتّكهاتووه)؛ بؤنمونه چه‌وری شير له (135000) تراى كليسيرايد 


سهرجلوه گیانه‌ومرییه‌کانی چه‌وری 

شیّوه‌ی چه‌وری Gat‏ جزری گیانه‌وه‌ره‌که دەگۆڕێت› بنمونه چه‌وری 
لەشی گیانەومرہ خوێن سارده‌کان Cold-Blooded Animals‏ وەك ماسی 
چه‌ورییان نیمچه شله‌و له‌پله نزمه‌کاندا وەك خۆی ده‌مینینتهوه بوئه‌وه‌ی 
ماسییه‌که بسڑی؛ جهورى لەشى كيان هوهره خوێن كهرمهكان 
Warm- Blooded Animals‏ پله‌ی توانەوەیان بەرزترہ؛ بهلام بهشيّوهيهكى 
كشتيى چه‌وری لەشی گیاخؤرەکان ڕەقترە ودك له‌چه‌وری له‌شی گۆشت 
خوره‌کان. کاتیك شانهكانى لهشى كيانهوهر گەرم دەكرێت› چەورییەکەیان 
شل دهبيّتهوه و لهبهستهرهشانهكاني جيادهبتّتهره؛ ئەرەتا ڕۆنى مەپ 


توندەو که‌جیای دهكهنهوه پێی‌دەڵێن پونی هيزه 1010 -Mutton‏ 


وێنەی  4(‏ 3) برى چەوری لەگزشتی مريشكدا مامناوهندييه 


ABE gi ا‎ 


رؤنى بالنده مام ناوه‌ندییه لهنيّوان گۆشت و پونی ماسيدا. 

برى چەوریش لهلهشى كيانهوهراندا جیاوازە› بۆنمونە (مانگا ۔ كوتردكه ۔ 
گۆشتى به‌ران» برى جهورى تێیاندا وەك يهكهو نزیکه‌ی )/١0(‏ دەبێت› 
ئەگەرچى گۆشتى به‌راز كهميّك جهورتره؛ لەکاتی كولاندن يان برژاندندا 
بریکی ززری چەوری له‌گوشته‌که‌وه جيادهبيّتهوه و کەم ده‌کات» جگەری 
ماسی رونیکی باشی تياكؤد هبيّتهوه؛ زۆرجاریش به‌سه‌رچاوهیه‌کی باشی 
فیتامین (4,8) دادەنرێت. 

Egg فيلكه‎ 

هتلكه یەكێكە لەھەرەخۆراكە باشهكان لهبهر برى زقرى be‏ وسپی 
تهواوى ترشه ئەمینییه بنه‌ره‌تییه‌کان Essential Amino Acid‏ تێیدا 
ههرودها بپی چه‌وری تیّدایه سهرهراى زماره‌یه‌کی زور فيتامين وكانزاكان. 
تاكهفيتامين aS‏ نييه فيتامين (€) يه. 29 


د 
١‏ 
ویّنەی (۸ -۲) زەردێنەی هیّلکه خۆراکټکی چڕكراوەی بەكەلكە چە 


كيّشى پیوانه‌یی ميّلكهيهكى ناسايى (60 كرامه). (۳/۱) ی بريتييه 
لهزهرديّنه Yolk‏ که‌خوراکیکی جركرلودى بەكەلكە› (۳۰/) ی جهوربيه وەك 
ليسيثين Lecithin‏ و كزليسترزل Cholesterol‏ (716) ی پڕۆتين و نه‌وی 
ديكهشى بريتييهله اسن و فيتامين (ABD)‏ وزۆر كانزاى ديكه؛ له‌نیوه‌ی 
زياترى كيّشهكهى سبيّنهكهيهتى كه (LAA)‏ ثاوهو (۹/) ی پڕۆتینە› نهوى 
دیکه‌ی چه‌وری و كانزاكان و فینامین (8) يه. بهلام فيتامين (81,4,2,5) زۆر 
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¬ 


كهمه. ئەگەر هیّلکه لەگەل ثيتامين (€) خوراء ئەوا به‌شی ههرهزقرى IS‏ 
اسنه‌ی ناوى له ڕیخۆڵەدا دەمژرێت J)‏ نمونه ئەگەر لەگەڵ شهربهتى ميوه 
خوزا): 

ئەوەی لهكيّشهكدى دەمێنێتەوە بريتييه له‌تویکله پەقەکی و يهرده 
تەنكەكەی› تويكلهكدى كالبسيزمى زؤرى تیٔدایے؛ بے لام خی 
بەسەرچاوەيەكى باشى كاليسيؤم دادەنرێت. جكه له‌بری فيتامين (AWD)‏ 
پێكهێنەکانی دیکه‌ی ناو هێلکه بەجیگیری دهميْنيّتهوه؛ لەگەل شه‌وه‌ی 
خؤراکی مريشكهكه كاريان لهدروست کردنیدا ههيه. 


لەراستیدا لهرووى پیکهاتنه‌وه» جیاوازییه‌کی ئەوتز نابینرێت لەنیّوان برى 
مادده خوراکییه‌کانی هیلکه‌ی سپی و هیِلکی قاوهييداء هیلکه‌ی مراوى 
۷ که ميك چه‌وری زياتره. تێكڕای بړی فيتامين ( (A‏ لے هیلکه‌دا 
Ac)‏ مايكرزكرام) دەبێت› هیلکه‌ی قاوەیی برى (پرزفیتامین (A‏ زياتره. 
خواردنی هيّلكه بۆمرۆشى گەورە›نابێت له‌سی هیلکه زیاتربی لهههفتهيهكداء 
ئەگەر خوراکی دیکه‌ی چەوری و برؤتينى زور وەربگرێت› بۆمندالان و 
مێردمنداڵان› لهههفتهيهكدا (4 تا 5) هیّلکه بهيانيان بخورێت زیانی نييه. 
هیلکه نابێت لهشويّنى كهرمدا ههلكيريت؛ چونکه لهوانهيه جوچك دروست 
بكات (واته هیلکه‌که بيس ببى)» له‌وانه‌شه هەندێك بهكترياو میکرڑبی ديكه 
بچیّته ناوييهوه؛ لهو شوینه‌ی كهبهر زهوييهكه كه وتووه لهكاتى دانانيدا. 


شتنهودى هیلکه پێش ھفلگرتنی به‌باش نازانرێت› چونک ماددهيهكى 


لينج ده‌وری بەرگەکەی داوہ؛ ئەگەر شورایه‌وه ناميْنئ و ئەمەش دهبيّته 


£ .كجك‎ gaia ase 


هۆی بهرهلاكردنى OS‏ وورده‌کانی توټکل؛ كەلەوێوە میکرآب دهتوائن بچنه 
ناويهوه. نهو بره‌ناوهش CHE‏ بهههلمين دێته دهرهوه. لهو MILL‏ 
واباشه لهناوتورهكهيهكى نایلزندا هه‌لبگیریت. هيّلكهى نوی» زەردێنەکەی 
به»‌سپینه‌یه‌کی ته‌نك ده‌وره دراوه» بهلام تا بمێنێتەوه› ناو لهسپینه‌وه 
ines‏ ناو زه‌ردینهکه‌یه‌وه» تادێت سيينه تەنکٹر دەبێت› و تامیشیان 
تفت تر دەبێت› و گازی دوانوکسیدی کاربون له‌کونه‌کانی تويكلهك هوه 
ده‌چیته دهرهوه و تابێت زهردينه ورده ورده ههلدهوهشيّت و بوشایی هه‌وا 
له‌هیلکه کهدا گه‌وره دهبیّت وهه‌موو پرژتینه که‌ی ناوی تێك دهش کیت 
وبزنیکی زور ناخوش پەيدا ده‌کات که‌بریتییه لەگؤگردیدی هایدر‌جین. 
واجاكه Sie‏ لهههفتهيهكدا بخورێت و له‌وه زیاتر eh Ses‏ لهبه‌رثه‌و 
گزرانکارییه زقره‌ی له‌ناویدا روودهدات. 

لەزۆر وولاتدا› WE Sie‏ تايبەتى هەڵدەکێشرێت Sgt fe‏ 
كونهكانى UGS‏ به‌ته‌ولوی بگرێت› یادەخرێته ناو گازی دوانۆکكسيدى 
کاریوؤنەوہ كهترشيّتى سييّنه دەپارێزێت. 

نهو بازنه سه‌وزه‌ی له‌ده‌وری زەردێنە پەیدادەبێت لهكاتى کولاندنی زۆردا 
لەئەنجامی SWS‏ گوگردی ناو سبيّنهو ئاسنى ناوزهرديّنهدا روودهدات» 
دەتوانرێت بههؤى کولاندنی كهمترهوه نه‌هیلریت نهو بازنهيه دروست بێت. 
هیلکه‌ی کون ئەم بازنه‌یه زووتر دروست دهكات لههيّلكهى نوئ؛ جونكه 


لەوەپێش برؤتينى ناوى شی بزته‌وه. 


ee ا‎ 


خشته‌ی  ^(‏ 1) پێکهێنەکانی هیلکه كه (60 گرام) بێت 
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خواردلسی gta‏ 8۸88ھ 


Batter كەرە‎ 

خه‌ستکراوه‌ی چه‌وری ناو شيره؛ سەرچاوەیەکی دهولهمهندى ووزەو 
فیتامین (A)‏ ه› ٹیتامین (DE)‏ يشى تيّدايه. كهردى هاوينه زۆرتر فیتامینی 
تتّدايه وهك لەکەرەی زستانه. ئەگەر به‌راوردکرا لەگەل خۆراكى دیکه‌دا؛ 
هوا دهردهكهونت که‌که‌ره يرؤتين و فيتامين (8) و کالیسیومی تيْدانييه» 
بهلام بړێکی باش کولیسترولی تیّدایه» له ماركارين Margarin‏ نهم بره 
کولیستروله نييه. بقيه ئهو که‌سانه‌ی كهيزيشك کولیستترولی لى 
قهدهغهكردوون نابێت كەرە بخۆن و ماركارين ده‌خون وزۆر خواردنيشى بۆ 
هيج كهسيّك باش نييه. ڕەنگە سروشتییه‌که‌ی كهره بےەھڑی بوونى 

کارقتینه‌وه‌یه (كهلهكياوه پەيدا دەبێت). 

خشته‌ی (۸ - ۲) ييَكهيّنهكانى که‌ره (۱۰ گرام) بێت 


2 
/ 
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Fish ماسی‎ 

گۆشت ماسى› سهرجاوهيهكى بەنرخی خوراک؛ به‌تایبه‌تی لهبهرئهوهدى 

که‌بریکی زۆر پڕۆتين و كانزاكانى تيّدايه وههموو جۆرەكانيشى بهبرى باش 
فۆسفۆڕيان تتِدايه؛ هه‌روه‌ها ماسى دهرياييش Sea Fish‏ سهرجاوهيهكى 
باشى يۆدە clodine‏ ماسییه ووردهكانيش کەپرن له‌تتسقانی وورد ولیّیان 
جیاناکریت وه سهرجاوهيهكى باشی کالیسیؤمن؛ هه‌موو ماسییەکانیش 
فیتامین (8) يان تیْدایه؛ ماسييهجهورهكان Faty Fish‏ سهرچاوه‌یه‌کی 
باشى نهو شيتامينانهى که‌له چه‌وریدا دهتويّنهوه Soluble Vitamins‏ ا59 
هەندێك لهو ماسییانه‌ی لهثاوهسازكارهكاندا دهثين؛ سەرچاوەیەکی باشی 
پڑنی كيان هوهرى و پیّژەیے کی باشى ئاون. نو ماسييانهى 
مادەووزہبەخشەکانیان كهمه و برى پڕۆتینیان زورہ؛ بو مرۆشه لاوازەکان 
5 ززر باشن؛ بهبهراورد لەگەل گۆشتى اسابیدا» گۆشتى ماسی 


سهرجاوهيهكى باشى فیتامین (8) به؛ بەلام سەرچاوەیەکی ههزارى ئاسنە. 


جكهرى ماسى سپی سهرجاوهيهكى باشى فيتامين (۸0,۴) یە؛ ماسييه 
جهورهكان و هەندێك ماسى ثاوى سازكار doy‏ سه لمون Salmon‏ و ئیل Eel‏ 
و سهلمونى بەلەك Trout‏ له /٥(‏ تا 30/) جهورييان (NS‏ ئەمەش 
بێگومان به‌پیی وهرز و جوری ماسییه‌که دەگۆڕێت. جهوريهكهشيان 
لهجهورهترش فرهناتيّر pts › Poly Unsaturated‏ ماسييانه بهزقرى 
لههاوينى دره‌نگ و سهرهتاى باييزدا زقر چه‌ورن و سهرجاوهيهكى باشی 
ووزهو ٹیتامین (كل,4,12) و ناسین و ههنديكيان ئێسقانەکانیان بەباشى 
لهكهلياندا دەخورێن سەرچاوەیەکی باشى كاليسيؤمن. ماسى دەتوانرێت بق 


غواردنس لروستسى ASK‏ 
ماوهيهكى باش بهبه ستويى ههلبكيريّت يابخريّته قوتووەوە› ماسى 3 
لهنرخى ماده سروشتييهكانى ناوى كەم ناكاتهوه. بهلام له (75) ی 
ثيامينى ناوى له‌کاتی قوتوكردندا وون دهكات (واته فیتامین 81)› بهلام 
كهبهتازهيى لهمالهوه لێدەنرێت ته‌نها /7١(‏ تا50/) وون ده‌کات. 
ماده‌کانی دیکەی وەك خزی دهميّنيّتهوه له‌کاتی قوتوكردندا. هه‌لگرتنی 
ماسی به‌بی سەلاجە› يا بەستەر؛ لەماوەیەکی کەمدا تووشی خراپ بوونی 
ده‌کات وژه‌هراوی دهبيّت بەھزی زههرى بهكترياوهو بۆنيان تێك دەچیّت و 
تاميان ناخۆش دەبێت› لهبهرئهوه خواردنیان خرايهو مرۆف توشى 


ههستداريهتى دهكهن و پێیان تێك دەچیّت. 


چە‌ورەترش Fatty Acid‏ 
ترشه چەوری؛ SSG‏ لهيتكهاتووه كهورهكانى هه‌موو جؤرہ جهوربيهك» 
لهريزتك کاریؤن پیکهاتووه؛ كهههريهكهيان بهكهرديلهيهكى هايدرؤجينهوه 
به‌ندن وله‌کوتایی ریزه‌که‌دا کومه‌له‌ی كاربؤكسيلى ترشهكه ههيه كهتواناى 
يهدككرتنى لەگەل گلیسرولدا هەیے؛ بق دروستکردنی چه‌وری» سی 
جهورهترش لەگەل يەك گلیسرولدا یه‌کد هكرت و جهوربيهكى ساده پێك 
دەهێنێت و به‌زمانی كيميا بِيِى ده‌لین سی‌گلیسرید Trighyceride‏ 


دهتوانين بلێین ههموو چەورییەکانیش سی كليسريدى تیّدایه؛ زنجیره‌ی 


0 


كورتى چەورەترش (۲ تا 6) كاربۆنى تیّدایه» زنهيردى ناوه‌ندی 


چه‌وره‌ترش (۱۲ تا ۲۰) کاربزنی تيْدايه؛ بهلام زؤريهدى ترشه‌چه‌ورییه‌کان 


زنجیره‌کانیان دریژه. زنجیره‌کورتهکانی چه‌وره ترش وەك بیوتريك ئەسید 


$ : ١ iat 7 


Butyric Acid‏ له چه‌وری شيردا دەبینرێن يا لەکەرہو كرێم دا. نهو 
ترشهجهوربيهدى ژمارەی ته‌واو هایدرقجینی تێدابى› پیسی دهلين: 
چەورەترشی تێر Saturated Fatty Acids‏ ڕۆنى كيانهوهر يا مەییو؛ 
جهورهترشى تێرى زؤرترہ وهك لهرؤنى رووهك و ماسى و ده‌توانیّت لەپلەی 
كهرميى ژووری اساییدا بمەیەنرێت. سیٗ جهورهترش ههن, پولیکی زر 
دهبينن لهبهرزكردنهودى ڕێژەی کولیسترول لە‌خوێندا› كهبريتين له: 
لايوريك Lauric‏ و مريستيك Myristic‏ و بالميتيك Palmitic‏ ئەسید. بهلام 
ترشه جه وربيه تيّرهكانى ديكه که‌متر نهم ریژه‌یه بهرزدهكهنهوه؛ نم سى 
ترشهجهوربيه؛ بەشی فەرہزوری ترشه جه ورييهكان پیکد ه‌هینن. بنمونه 
بالمتيك ئەسید لهجهورى كيانهوهرى و ړۆنی خورمادا (735) ی ههموو 
جوره جهورهترشهكان بتكده هيّنيّت و (17/) ی ترش چەورییەکانی ڕۆنى 
پووه‌کی و ماسیش پێکدەھێنێت. نهو جهورهترشانهش کهزماره‌ی ¦ 
هايدرؤجينى ته‌واویان هه‌لنه‌گرتووه» پێیان دەڵێن جهورهترشهناتيّرهكان 
Saturated Fatty Acids‏ هلا. جیّگەی ھايدرۆجەن بەدوو بؤند (به‌ند (Bond‏ 
لەگەردیلەی کاربون دەگبرێتەوە. ززربه‌ی پونی رووهكىو ماسی جه ورهترش 
ناتێریان تێدایەو لهپله‌ی كهرميى ژووری تاساييدا بەشلى دهمتّننهوه. نهو 
جهورهترشيانهى كهتهنها دووكهرد هيدرؤجينيان كهمه (واته يەك جووته 
بەند)› پێیان ده وتريّت تاكه ترشه چه‌ورییه ناتیره‌گان Saturated‏ 61000-5 
Fatty Acids‏ نهم جهورهترشيانه هيج كاريان بەسەر بەرزکردنەوەی ڕێژەی 
کزلیسترؤَلەوہ له خویندا Lid fens‏ ئەسید Oleic Acid‏ كهلهتاكه ترشه 


خواردنس فر ASK‏ 


چه‌ورییه کانه (VA)‏ گه‌ردیله‌ی کاربزنی تێدايه› ترشهجهورييهكى زۆر بلاوهو 
oud‏ چه‌وری و يؤنهكان /٣٣(‏ تا 10/( ی لەم جهورهترشهيه. ئهو 
ترشه جه وريانهش كهجوار كهرديله يا زیاتر هايدرؤجينيان كهمه (واته دوو 
جووت بهند يا زياتر) پێیان yes‏ فره‌چه‌وره‌ترشه ناتێرەكان 
Poly Un Saturated Fatty Acids‏ يا .(PUFA)‏ 

خشتەی (۸ ۔ ى جزری ترشه چه‌ورییه‌کان لەھەندێك خزراکی چه‌وریدا (رنژه‌ی سەدى) 


ستيريك Stearic‏ بریتییه لەچەورەترشی تيّر؛ بےلام کەمتر كارى بەسەر 
بهرزكردنهودى كؤليسترؤلهوه ههيه لے خوبندا لے چاو لايقريك Lauric‏ و 
مريستيك Myristic‏ و بالميتيك Palmitic‏ نه‌سید هوه. | 


نهو رون و چەورییانےی که‌ریژه‌یهکی بەرز جهورهترشى تسیر و 


فرهترشهناتثرهكانيان تيّدايه +پیویسته ئەوکەسانەی كهترسى به‌رزبوونه‌وه‌ی 
کولیسترولیان لیّده‌کریّت پاریزگاری خؤيان بکەن؛ ئەو رؤنانه نەخۆن› بهلكو 
ثهو پۆنانه به‌کارب هیّنن کهریژه‌ی نم جهورهترشيانهيان تێدا كەمه. 


چه‌وره‌ترشه بنهرهتهكان Essential Fatty Ackds‏ يش له‌فره‌چه‌وره‌ترشه 
ناتێرەکانن و به‌دوو بهندى ريزيوون بەشێوەيەك كەلەش ناتوانێت 
لەشیّوەیان دروست بكاتهوه. لينولينئيك ئەسید Linoleic Acid‏ دە٭ست 
پیِکەری ئەم كومهلهيهيه؛ و بتويسته لەخوراکدا وەرگیریّت. مهموو جۆرى 
جهورهترشهكانى ديكه لەش ده‌توانیت دروستيان بكات وپێیان دەوترێت 


چەورەترشە نابنهرهتييه كان (ناسهرهكييهكان). 


Cholesterol كؤليسترؤل‎ 

کولیسترول بهشيّكه لەپێكهێنەكانى لەش ويهكيّكه لەپییکھینەکانی جوگه‌ی 
خوێن. زوربەی مروفیپیگه یشتوو(۰ ۱1گرام) کولیسترولی تیدایه. کولیسترزل 
بق دروستکردنی په‌رده‌ی خانه‌کان گرنگه» بهام خوراکیکی بنهرهتى نیبه» 
له‌ش دەتوانێت دووجار زياتر له‌وه‌ی Gl)‏ لهخوراكدا وه‌ری بگریست و 
دروستی بکات. نهو خقراکانه‌ی بریکی زور کولیسترولیان تیدایه بريتييه له 
ده‌ماخ و زه‌ردینه‌ی Bln‏ »خوراکه کانی‌دیکه برى که‌مترکولیسترولبان تیّدايه 
وەك له خشته‌که‌ی خواره‌وه‌دا پوونی ده‌که‌ینه‌وه و خوراکه پوه‌کیه کانیش 
تێیاندا نییه» گۆشتى بی چه‌وری که‌متری تیدا نييه له‌گزشتی پپچه‌وری» 


بزنمونه کولیسترزل له‌گوشتی بی جهورى و به چه‌وریدا وهك یه که. 


خواردلس ASK in‏ 
خشتهى (۸- 4) ڕێژەی بوونى کزلیسترول له خقراكه جياوازهكاندا 


لەيەك گرام(1000 مپلیگرام) له (۱۰۰ گرام) خۆراكدا: 
دەماخ› زەردێنەی ميّلكه 


)ا (300 تا 600) ميليكرام له(١٠٠‏ گرام) خزراکدا: 
كەرە› فيلكهى ماسی؛ كورجيله: جگەر 
٠٠١ ]‏ تا 300 ميليكرام) له (۱۰۰ كرام) خقراکدا: 
stu‏ جزره‌کانی كهره؛ Js‏ فرژال (Crabe‏ کریمی دهبل» 
ماسی صاردين؛ پوییان -SHTIMPS‏ 
]رہ تا 100 ميليكرام) له (۱۰۰ گرام) خزراکدا: گۆشتى AS‏ 


چەوری گزشتی US‏ مریشك؛ پونی گؤشتی مريشك؛ کرنمی 

:| تاك پائی بقق؛ بەرخ؛ بەراز؛ كهرويشك؛ قهلهمون؛ ماسى كود 
«Cod 67:‏ گوێچكەی ماسى Oyster‏ گوێرەکە Veal‏ 
ا له (۰* ميليكرام) له (100 گرام) خوراکدا: 
| به‌یری سپی؛ ئايس کرێم› ماركارين كه كاردى pte gig‏ 
أ شيرى كەم جهورى؛ ماسث؛ ماسی سه لمون. 

صسييّنهدى مێلکه› ھە موو خوراكهرووهكييهكان وەك: ڕۆنى 
| پووەك› میوه؛ گوێزەڵى› سەوزە› دانەوێڵه› مره‌بای مبوه» 
| شيرينييهكان. 


کولیسترزلی وهركيراو ڕۆژانە بەپێی خوراکه‌کان جياوازه؛ لەسفرەوہ | 
د است پیده‌کات تاده‌گاته (۲۰۰۰میلیگرام) و زؤر يشت به‌زماره‌ی نو 


هیلکانه دهبهستيّت که‌مرزف ڕۆژانە ده‌یخوات. پززانه خواردنی هیلکه‌ی»ك و 
دووپارچه گزشتی گیانەرەر يا ماسی و که‌ميك کەرہ ده‌کاته نزيكهى 


ASK a رش‎ 


(۰۰۰ ميليكرام) كليس ترؤل» نيودى نهو برهش ده‌مژریته ناو خوێنەوە› 
خواردنی ھەر هيّلكهيهكى زياده (۲۰۰ ميليكرام) کولیسترول زياد دەکات. 

به شيّوهيهكى سروشتی دەست که‌وتنی کولیسترول بەھزی خواردن با 
لش خزيهوه دهبيّت وزوربه‌ی جار ھاوسەنگییەك دروست ده‌کات به‌هزی 
له‌نار چوونی»وه له‌پیگای زراوييهوه؛ مرۆف لهكتومه لكا خزرناواییه‌کاندا 
ڕێژەی کولبسترزلبان تیدا به‌رزه وله‌هه‌موو جیهانیشدا مرۆف تا بەسالا 
بچێت نهم پیژه‌یه‌ی له‌خویندا بهرزد هبيّتهوه. 

به‌رزبوونه‌وه‌ی پیژه‌ی کولیسترول لهخويّندا (له‌سه‌روو 150 میلیگرام له 
٠‏ ميلليليتر پلازسادا) بەترسناك داده‌نریت بق نه‌خوشسبیه‌کانی دل؛ 
به‌تایبه‌تی که‌مه‌ترسییه‌کانی دیکه‌ی دلی له‌گ لدا بێت doy‏ جگه‌ره‌کینشان» 
YS‏ پژه‌ی مردن به‌نه خزشبیه‌کانی دل به‌رزد هبیته وه. 

ده توائريّت ڕێژەی کولیسترزل لهخويندا كەم BLS‏ وہ بههؤى خواردنی 
ئەو خقراكانهى کەکؤلیسترؤلیان زور که‌مه؛ بهته واويش نه‌خواردنی هو يقن 
و جهوريبانهى چەورەترشەتێرەکانیان تيّدايه؛ day‏ يؤنى كيانهوهر 
(بهتايبهتى ڕۆنى مانگا؛ به‌راز؛ بهرههمهكانى شير له كهرهو پەنىر). 
فرهجهورهترشهناتيّرهكان لهزؤربهى ڕۆنەڕووەکەكاندا ههيهو کولیسترول 
دادەبەزێنن لەلەشدا. به‌تایب‌تی خیرایی دابهزينى بههوّى وون كردنى 
کولیسترزله وه له‌زرلودا؛ بهلام ڕێىژەی دابهزينى گؤلیسترؤل' که‌متره وهك 
له زیادبوونی به‌هزی ترشه چه‌وره ترش تيّرهكانهوه؛ له‌به‌رنه‌وه پیویسته نهو 
جه وريانه نه خوریت. 


dye‏ ارق 9888ھ 


خوراکی كەم كقليسترؤلى و ثه‌وخوراکانه‌ی چه‌ورترشه تێرەکانیان 
تیّدانییه؛ يا زور كهميان تيّدايه و فره‌چهوره‌ترشه‌ناتیره‌کانیان تيّدايه؛ زقد 
پیویسته بق ئه‌وکه‌سانه‌ی كتّشهى بهرزيوونهودى جهورييان لەخوتِندا ههيه. 
ههروهك لهم خشتهيهى خوارەوەدا پوون دهبيّتهوه: 
خشتهيهك بق خۆراكى نهو که‌سانه‌ی کیشه‌ی بهرزبوونهودى ج )4 ورييان 
لەخوێندا ههيه: 

پیویسته نهم خوراکانه نه‌خون: (که‌ره» کریِم؛ خزراکی كيانهرهرى و 
پپچه‌وری» گزشتی جهور؛ شیری پپچەوری؛ په‌نیر؛ بسکیتی جهور؛ نیشی 
ههوير؛ چوکلیت» گویزه‌لی» ایس کرێم). 
به‌که‌می ثهمانه بخؤن:(ههفتهى دووپارچه لهوخوراکانه‌ی ڕێژه یکؤلسترؤلیان 
به‌رزه وهك: زه‌ردینه‌ی هیّلکه و دەماخ› ههفتهى يارجهيهك جگەر). 


به‌شیوه‌یه‌کی مام ناوه‌ند نهم خوراکانه بخون: (گزشتی بی چه‌وری» 


ماسیی چه‌ور» ماسی سپی؛ پونی زه‌یتون» زه‌یتون). 

بەنازادی نهمانه بخون: (سەوزہ؛ زهلاته» میوه» په‌تاته» دانه‌ویله؛ 
گه‌نمه‌شامی برژاو› شیری بی‌چه‌وری؛ ماست؛ سپینه‌ی هيْلكه؛ په‌نیری سپی 
(لهشيرى نا چەور)؛ ڕۆنى گه‌نمه شامی» ڕۆنى گولەبەڕۆژە› پونی سؤيا). 
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ئاو ئەگەر day‏ ماددەيەكى شل بێت كهبهشيّوهيهكى سروشتی هه‌یه» 
ياخود بگۆڕێت بۆ GAR‏ رهقى (بهفرو سەھۆل) و يان دۆخى كازى (ههلم)» 
جهندين سيفهتى كشتيى و تايبهتى خۆی ههيه كەتايبەتمەندى و 
كرنكييهكى داوه بهبوونى بهشيّوهيهك که‌گرنگی ناو بۆمرۆف راسته‌وخق 
دواى كازى تؤكسجين دێت. 

لهبوارى گرنگی و پیداویستیی و سوودى او بق مرؤشداء زۆرجار له‌پووی 
زانستييهوه نهو يرسياره دیّتەکایەوہ؛ LG‏ ئاو خۆراکه؟. 

بق زياتر تیگه‌یشتنی وهلامى نهم پرسیارہ؛ لهدواى نهم بابەتەوہ يوون 
ده‌بیته‌وه. 

لەپێشةردا باس لهوهكرا که خوراك له (ئاو› پروتین و کاریزهیدره‌یت و 
جهورى و توخمه‌کانزایییهکان و فيتامينهكان) پێکدێن وله‌هفهموو 
پیکهینه‌کانی ديكه زیاتر برى ئاو له‌ناو خوراکدا هه‌یه‌و هه‌موو خقراکه‌کان 
Sere gate,‏ گشتیی ناویان تیّدایه» جا چ کهم بێت وەك Sd)‏ خوی» 
(OL‏ که‌ریژه‌ی ئاو (ANGLES‏ که‌متره؛ يان زور بێت وەك (ته‌ماته و 
شوتی و خه‌یان که نزیکه‌ی )148( ی تاوه. 


لسر گڑی زهوى خۆر بەسےەرچاوەی ووزه دادهنريت كهلهريكاى 


| پوشنه بيكهاتنهود نهرووهكدا خۆراك (شه‌کری گلوكۆز) دروست ده‌کریت» 


ا ي⁄ككك كع= = `` ۸85 


رووهك كهبه (زيندهوهره به‌رهه‌مهیّنه‌کان) دادەنرێت› بهلام لهراستيدا ئاوو 
دوانؤکسیدی کاریژن مادده‌ی سهرهكيى بهكارهيّنراون لەدروستکردنی 
خزراکدا» بؤيه (ثا)يش به‌شیوه‌یه‌کی ناراسته‌وخق بەسےرچاوەی ووزه 
داد «نریت. 

ناو له‌له‌شی مرؤقدا پیکهاتوویه‌کی SUS‏ و زۆره› لهله‌شی کورپه‌له‌ی سى 
مانگی له‌ناو سکی دایکیدا ریژه‌ی ناو تێیدا ده‌گاته CANE)‏ بهلام له‌کاتی 
له‌دایکبوونیدا ده‌گاته (۷۰/) و لەگەل گه‌وره‌بوونی ته‌مه‌نی مروشدا ریژه‌ی 
ناو كام دهبيّتهوه بهتايبهتى لهتهمهنى پبریدا» به‌هی گرژسوون و 


جوونهوهيهكى خانهكانى لەش و laag ta‏ كهم بوونهوهى برى ئارى 


دهرهودى خانه‌کان» ریژه‌ی ئاو ده‌گاته (55/ تا )٦٦‏ له‌پیاودا؛ بهلام 
لهزندا ڕێژەکەی (50 تا 5` .)› ئەمەیش بههؤى زیادبوونی ریژه‌ی چه‌وری 
لەلەشى ندا به‌بسه‌راوردکردنی لەگەل لەشى يياودا کریژه‌ی 
له‌شانه‌ماسولکه‌کانی زیاتره. 

ثاوی له‌شی مرۆف نزیکهی دوو بەشی لهناوخانهكانيدايهو به‌شیکی 
لهدهرهودى خانه‌کاندا؛ هه‌روه‌ها ceeds,‏ ئاو له‌ناوشانه‌کانی لهشدا جياوازه» 


بۆنمونه ری ژه‌ی ئاو له ش‌انه چه‌ورییه‌کان له (35/) ہ؛ بللام 


له‌شانه‌ماسولکه‌پییه کاندا له (A+)‏ ی شاوه؛ و له‌میشکدا نزیکه‌ی له 


A>) |‏ تا (LAE‏ ی ناوه. 
بق زیاتر تیگه‌یشتن له‌ثاو doy‏ ماددهو پیکهاتووی خقراکی پنویست بق 
مرۆف دهلیّین: نه‌گه‌ر مرۆف هه موو ڕێژەی پیکهاتنی لشی کاربزهیدره‌یت 


ASK ing gata 


و جهورى و نیوه‌ی ڕێژەی پپڑتین وون بکات؛ ئەوا هيج کاردانه‌وه‌یه‌کی 
خراپی نابيّت بق مرۆف› بهلام ئەگەر مرۆف له(۲۰ تا (AVY‏ ڕێژەی GIS‏ 
لەشی وون بکات» شهوا نهو مروف دەمرێت› ئەمەبەلگەیە بق گرنگی ناو 
لهزياندا بهبهراوردكردنى لەگەل پێكهێنەکانی دیکه‌ی خۆراكدا› هه‌روه‌ها بق 
روونكردنهوه و كرنكى و شه‌رکی تايبهتى ئاو لەلەشی مرۆشدا› دەڵێین: 
هه‌رپیکهاتوویه‌کی خۆراكى لەلەشی مرۆقدا جا پڕۆتین بێت يا چه‌وری و 
کاربزهیدره‌یت و يان ههري هك لهفيتامينه جۆراوجۆرەكان يان 
توخمهكانزايييهكان بێت› چه‌ندین ثهرك وگرنگی تايبهتى خویان هەیے؛ 
بەلام لهراستيدا هيج لهم ثهرك و كرنكييانه لەلەشی مرۆشدا ثه‌نجام نادرێت 
ئەگەر پیکهاتووی ئاو نهبيّت؛ ديسانهوه ثه‌مه‌ش گرنگی و بایه‌خی ئاو 


بيشان ده‌دات لەگەل پیداویستییه‌کانی دیکه‌ی مرۆقدا. 


ئەرك و گرنگی ناو بؤ مروف 

ئاو› doy‏ سهرجاودى يان جهندين تهرك وگرنگی وسوودى قهيه لهفهموو 
بوارو ڕوویەکەوە› لیره‌دا ئێمه ثه‌رك و كرنكى ئاو بق مرۆف بەشێوەيەكى 
گشتیی لهم چه‌ند خالانه‌ی خوارهوهدا كورت ده‌که‌ینه‌وه: 
.١‏ هه‌موو كارليّكه كيميابييهكانى له‌شی مرۆف له‌ناو تاودا روودهدات» 
بەتایبەتی کارلیکردنی ئؤکساندن و لیکردنه‌وه. 
؟. كواستنهووى توخمه خزراکییهکان بۆخانەكانى لهش و ههروه‌ها 
گواستنەوەی ياشماوه و شلهو ده‌ردراوه‌کانی لەش› doy‏ هۆرمۆن و 


ثهنزيم و دژه‌ته‌نه‌کان. 


1 (۱۱... دردستی‎ ly 


*. ناو خودی خضوی «tees‏ کارلیکی ناوه‌شسیبوونه‌وه‌کان 
له کرد ه هه رسییه کاندا. 

6 ئاو ده‌چیّته‌ناو هه‌موو پیکهاتنی ده‌ردراوو شله‌کانی له‌شه‌وه؛ day‏ ئاوگی 
ھەرس كردن و لیمف و خوین و میز. 

5. تواندنه‌وه‌ی نه‌لیکترولیت وپپوتینه‌کان له‌ثاوی لەشدا؛ که‌پولی گرنگی 
oer‏ له‌هاوسه‌نگی په‌ستانی ئۆزمۆزى شانه‌کان و لەش. 

1 ریکفستنی پله‌ی گه‌رمی وفيّنك کردنهوه‌ی له‌ریی دابه شکردنی 
به‌سه‌رخانه‌کانی له شدا يان خوپزگارکردن لێى لهرتى ئارەق کردنهوه» 
کەبەڕێژەی (35/) گهرمی به‌هزی بهههلم بوون لەڕێی پێست و سییه‌کانه‌وه 
وون ده‌بیت. 

۷ ئاو doy‏ هوکاریکی چه‌ورکان لێكخشان کهم ده‌کات»وه» بونمونه لیکی 
دەم که‌یارمه‌تی قووتدان ده‌دات وهه‌روه‌ها لینمی كۆئەندامى هه‌ناسه و 
بزریچکه‌کانی ههوا وئه‌و لینجییه‌ی eS‏ جومگه‌کانی نيوان نیْسکه‌کاندا هه‌یه . 


ھاوسەنگى ڕۆژانەی تاو Daily Water Balance‏ 
هاوسهنكيى رؤزانهى ئاو دياردهيهكى فسيۆلۆژى گرنگے بو مرۆف› 
كهرؤزانه بەشیّوەیەکی سروشتى لەلەشی مرۆفدا روودهدات و دەبێتەهۆى 
پاراستنی ریژه‌ی ئاو لهلهشدا به‌پیی پیّداویستیی خوی و به‌پیی تهمهنى 
مرؤقهكه. هاوسهنكييهكه لهوهدايه كهبرى ئاوی وهركيراى يەكسان دەبێت 
بهبرى ثاوی وون بوو. يِيّداويستيى مرۆف بۆ پیّکھاتووہ خؤراكييه كان 
ڕێژەیەكی دياريكراوى ههيه وهه‌روه‌ها بق ثاویش؛ که‌مروفیکی تاسايى ئەگەر 


فور لیل AE‏ 


پیداویستیی ووزه‌ی به (3500 کیلوگه‌رموکه رقن) ديارى كرابت ثهوا 
پیداویستیی ناوى به (۲,۵ ليتر) ديارى دەكرێت› بهواتا بەشیّوەیەکی 
زانستى پیداویستیی مرۆف يهكسانهبه (١ميلى‏ ليتر ثاو/ا كيلق كهرمؤكه) 
ووزەی خۆراك له پزژنکدا وبەپێی چالاکی مرۆف وپله‌ی وهرزهكان و بارى 
تهندروستى وچەند ھۆكارێكى تريش دەگۆڕێت. بهلام ئەوەی برى ئاو بق 
مرۆف ديارى ده‌کات (يان مرۆف چه‌ند ناو دهخواتهوه) حهز وتينويهتى 
مروفه که‌به و پیٰناسەی تينويهتى: بريتييه لهههست کردنیکی سروشتی و 
حه‌زیکی زر بو ناوخولردنه‌وه. 

هاوسه‌نگی رؤثانهى ناو بريتييه له‌دروستبوونی هاوسه‌نگییه‌ك له‌نیوان 
برى اوی وهركيراو و لەرؤڈیِکدا وئەو بره‌ی که‌له‌شی لههه‌مان ڕۆژدا وونی 
ده‌کات. سه‌رچاوه‌ی ناوی وه‌رگ ار بريتييه لهوناوه‌ی YS‏ 
دەخورێتەوە› هه‌روه‌ها 96 پیژه ناوه‌ی که‌له‌خوراکدا ههيه؛ ASSL Jala‏ 
شله‌مه‌نی بێت يان ووشکه بێت لەگەل نهو بره شاوه‌ی کەلەئەنجامی 
كارلتكردنه میتابولیزمییه خوراكييهكاندا دهردهجيّت و شياوى باسه که‌ههر 
(اگرام) برؤتين و كاربقهيدرهيت و چه‌وری لەکاتی ئۆكساندنى ههوايى له 
میتابؤلیزمدا (pl Sort)‏ و ,٦(‏ گرام) و (1.1گرام) له شاو دەردەچیّت 
بەشیّوەی يەك لهدواى les‏ بهلام سهرچاوه‌ی ثاوى وونبوو يان تهودى 
لەلەشی مرؤقهوه دەچێتەدەرەوە› بريتييه له‌وئاوه‌ی كهلهريكاى پیّستەوہ 
دەردەدرێت› هه‌روه‌ها که‌له‌ریگای ههناسهدان (سييهكان) دەبێت به‌هه‌لم» 


لەگەل ئه‌وئاوه‌ی كهلهرتكاى ميز و پاشەرق دهحتّته دهره‌وه. 
وناو ہی پاشەرق دہ جد و 


gga iy‏ م¡1[ تآ يه لس 


بق زیاتر روونکردن»وه‌ی هاوسه‌نگی پقژانه‌ی ناو كهييّداريستيى مرۆف 
به‌نزیکه‌ی (5,؟ ليتر) ناو دانراوه؛ له‌خشته‌ی (XN)‏ دا ڕێژەو برى ناوی 
وهركيراو ودهرجوو (وون بوو) ب»زماره doy‏ نمونه وچۆنیبه‌تى 
هاوسه‌نگییه که پوون ده‌کاته‌وه له‌ریگا جیاوازه كاندا. 
خشته‌ی ٩(‏ - ۱) هاوسه‌نگی پزژانه‌ی ناو له مرفیکی پیگه‌یشتوودا 


VAs G ۰ 
Whitney E. 3 ;Cataldo C.B..Understanding Normal a 60118| ف١‎ Nutrition. 


هاوسهنك بوونی بقثانهى ئاو له‌مروفدا لهكاتى يهكسانبوونى برى SIE‏ 
وەرگیراوو دهرجوودا روودهدات. ہب لام هو هاوسەنگبوونى ناوه لے کاتی 
زيادبوونى برى ثاوى دەرچوو له‌ثاوی وهركيراودا نامێنێت› ئەوا هاوسه‌نگییه که 
بەرەو كهمى (سلبی) ده‌چیّت وههروهها لەکاتی زيادبوونى برى ثاوى وەرگیراو 
له‌ثاوی دهرجوو YO‏ هاوسهنكييهكه بەرەو زوری (ایجابی) دەچێت. 

شێوەی دروستى خۆراکخواردنی مرۆف دهبيّتههؤى ئەوەی كه هاوس هنكى 
پلژانه‌ی ئاو له‌نیران ثاوی وهركيراو و دهرجوو لەلەشی مروشدا دروست 
دەبێت› بهم به‌شیّوه‌یه‌کی سروشتی لەشی مرۆف ئەم کرد هفسیوازژییه 


ڕادەپەڕێنێت(ئەگەر مروفه که ته‌ندروستی باش بێت وھیچ بارێکی ناسروشتی 


۱۷۰ 


اي رسي ASK‏ 


لەلەشدا نەبێت)› به‌واتا ئەگەر ڕێژەی ناوی وهركيراو بەھەر ڕێگايەك 
زیادبکات لەلەشی مرؤقدا (بۆ نمونه ئاو و شلەمەنی زور بخواتهوه يان 
خزراكتك بخوات ثاوى زۆر تێدابێت)› نه‌وا لەشی مرۆشەکە بق به‌دیهینانی 
هاوسەنگىئاو›بڕێك ئاو زياتردهكاته دهرهوه بهههر ڕێگایەك بێت بهتايبهتى 
لەڕێگای ميزهوه و بەپیٔچەوانەشەوہ ئەگەر مرۆف ئاو زياتر بكاتەدەرەوە 
بهههر ڕێگایەك بێت (وهك ثارهقكردنهوه بههؤى وهرزشكردن يان کارکردنی 
ززره‌وه)» ئەوا ناحاردهبيّت که‌ناو بخواته‌وه بق پرکردنه‌وه‌ی هاوسه‌نگییه که 
و ئەمەش ززرجار له‌هاویندا روودهدات که‌مروف زۆرتر ئاو ده‌خوات‌وه تا 
له‌زستاندا. خشته‌ی (VN)‏ نمونه‌ی زیندووی ئەم راستییه‌یه که‌تییدا دیاره 


چون له‌بارودزخی جیاوازدا ڕێژەی yl‏ ده‌رچووش ده‌گوریت. 


خشته‌ی (9 - ۲) برى ثاوى ده‌رچووی لاه لەبارودۇخى جیاوازدا ¬= 


عه‌بدولا محه‌ممه‌د زه‌نون آخواردنی مرۆف ۱۹۹۲ 


ASK lat lh 


به‌هه‌ر هۆكارێك بێت تتكجووني هاوسه‌نگی پززانه‌ی ئاو و به‌رده‌وامبوونی 
به‌یی چارەسەر› کاردانه‌وه‌یه‌کی خراپی دهبيّت لهسهر ته‌ندروستی ۰ له‌وانه‌شه 
aw‏ هزی مردنی مرؤٹهکە؛ به‌تایبه‌تی لهتهمهنى پبری و ساوایی و مندالیدا؛ 
جونكه جگهل»تیکچوونی هاوسه‌نگی ناوی وەرگپراو وده‌رچوو» پیژه‌ی 
خونيه کانزایییه کانی ناو لەشیش تیکد ه‌چیّت. به‌تایبه‌تی له‌کاتی ده‌رچوونی 
ریژه‌یه‌کی نۆر اوی له‌ش به‌بی جیگرتنه‌وه‌ی ئەو پیژه وون بووه که‌له‌گه‌ل 
خویدا ڕێژەیەك له خوی کانزاییه‌کانیشی وون کردووه و هاوسه‌نگییه که‌شی تێك 
داوه. هوکاره‌کانی زیادبونی ڕێژەی ثاوى ده‌رچوو لەلەشی مرۆڭدا زۆرن لهوانه: 
سکچوون و رشانه‌وه و تال هاتن و هؤكارى تیکچوونی کاری گورچیلے؛ 
هه‌روه‌ها لەڕێى بيست و ثاره‌ق کردنه‌وه‌ی زور؛ بە ڵام هق‌کاره‌که هه‌رچی 
بێت گرنگ نه‌وه‌یه نهو O53)‏ وونبووه‌ی ناو به‌بپی خی پریکریت»وه» 
به‌تایبه‌تی له‌کاتی سکچووندا» که‌زورجار بی‌بایهخ سه‌یرد هکریت» به لام 
له‌راستیدا ژماره‌یه‌کی زور له‌ساواو مندالان به‌سکچوون كيان لەدەست 
دهدهن زیاتر له نه خوشییه مه‌ترسیداره‌کانی تر چونکه به‌هی سکچوونه‌وه 
منداله که تووشی (ووشك بوونهوه) دەبیّت؛ که‌ثه‌مه‌ش CG‏ وونکردنی 
بریکی ززر ئاوی لەشی منداله که‌وه روودهدات» بؤيه پیویسته دایکان له‌کاتی 
سکچوونی منداله‌کانیاندا ئاو بدهن به‌منداله سکچووه‌کانیان بهتايبهتى 
(تیکه‌له‌ی چاره‌سه‌ری ووشك بوونهوه که‌به‌دیکسترولایت ناسراوه) که‌ثاوو 
خوتى کانزابییه وونبووه‌کانی لەش قه‌ره‌بوو ده‌کات»وه بوثه‌وه‌ی منداله که 


نه‌گاته wel)‏ (ووشك بوونه‌وه) که‌دوای ه‌وه چارەسەر ناگریت. 


فافع رو ASK‏ 


9 
ناوی خواردنه وهی مرف و چزنایه‌تی 

ناو لەگەل ئەوەی که‌سه‌رچاوه‌ی ڑیانە؛ به لام aida‏ جاريش دهبيّته 

هزکاری سهره‌کیی نه‌خزشی و گواستنه‌وه‌ی نه‌خقوشی و بلاوکردنهوه‌ی 
په‌تاکان» بؤيه پیُویسته له جؤنييهتى ئاوخواردنه‌وه اگاداربین» چونکه زیاتر 
له‌نیوه‌ی ئه‌ومندالانه‌ی که‌نه خوش ده‌کهون يان ژیانیان لهدوست دەدەن› 
هوکاره‌که‌ی نه‌و میکروبانه‌یه که‌به‌هزی خوراك و ناوه‌وه دەچیّتے ناو 
له‌شیانهوه له‌به‌رئه‌وه‌ی هه‌موو جزره میکروبه‌کان به ئاسانى له‌ناودا ده‌ژین 
و بهمه ئاو دهبيّته هؤكارى گواستنه‌وه‌ی چه‌ندین نه‌خوشی ترسناك بق 
گه‌وره و مندال (Gal Slay‏ پشانەوہ؛ كۆلێرا› زه‌حیری» سکچونی مندال)و 


پیسبوونی ئاو و زیادبوونی ژماره‌ی میکروبه‌کانی ناوی وا له‌ثاو دەکەن BS‏ 


خواردنهوه به‌که لك نه‌یه‌ت؛ وهك له‌کاتی تيك هلبوونى ثاوی خواردن»وه 
به‌ناوی زیراب و ناودانه‌وه» يا به‌ناوی شتن و پاشماوه‌ی کارگه‌کان و 
به‌فریدانی پیسی و ثاذهلى مرداره‌وه‌بوو بق ناو سه‌رچاوه‌که‌ی. 

جگه له‌هوکاری میکرژبه‌کانی نەخۆشى› ده‌شیت ئاو ببێته نامرازی 
گواستنه‌وه‌ی صادده ژه‌هرینه‌کان ومادده کیمیابییه زیانبه‌خشه‌کان» بزیه 
لەم پووه‌شه‌وه ناو دەبیّت GAG‏ پیوه‌ری جورایه‌تی بێت بل پیژه‌ی نهو 
مادده کیمیاییانه‌ی که‌له‌ناویدایه. 


ئاو day‏ پیْناسه‌ی خزی كهشلهيهكى بێڕەنگ وتام iby‏ جگه 
له‌چه‌ندین مه‌رجی پیوانه‌یی جورایەتی ديكه بۆ باری سروشتی و میکرزیی و 


کیمیایی که‌ده‌بیّت تێیدا بێت. 


galing‏ روي ا 


خشته‌ی (9 (T‏ برى رادەی پئ پیدراوی مادده‌کیمیابی و تيشكدهرهوه و قركهرهكان و 
خاسيته سروشتييهكانى ثاوى شياوى خواردنه‌وه‌ی مرۆف 


1 
٠“ |‏ يدك بەپێومرى كۆېلتى پفتینی | 


ئالدرێن /Aldrin‏ دای dy‏ 
كلزرؤدين :1070090 3 


تالىق | 


۸85 lag نواردنی‎ 


.١‏ له (95) نمونه‌ی ثاوى وه‌رگیراو لەيەك سالدا نابێت هیچ کومه‌له 
میکروبی Coliform , Fecal Coliform‏ ی تیدا بێت. 
۲ زماره‌ی شیانی به‌کتریایی Most probable Number (Coliform)‏ 
(MPN)‏ ده‌بیّت (5 کولفورم/۱۰۰مل GL‏ بێت بق ياك نمونه‌ی ئاو؛ و 
(حصفر/۱۰۰مل GU‏ بق دوو نمونه‌ی يەك له‌دوای يهك. 
". ژماره‌ی MPN‏ بق Fecal Coliform‏ دەبێت له(١)‏ كهمتربّت/١٠٠مل‏ ثاو. 
6 مارهدى سهرجهمى بەكتريا Total Count Bacteria‏ دوبيت 
)+0 يهكه/١‏ مل) ناو بێت. 
۰ ههموو نمونه‌ی اوی پاکڑکرلو دەبێت (سالب) بێت› يان نهبيّت بو هيج 
لهو تاقیکردنەوہ میکروبییانه‌ی سهردوه. 

خشتهكه وهركيراوه لهدهزكاى ناوهندى پیّوەرەیی و كۆنترۆلى جؤرايهتى 
عێراق ژماره 1984/417 (رهوشهييّوانهييهكان ‏ المواصفات القياسية). 
خشتهى (۹۔۳) كهخشتهيهكى كشتكرهوديه بۆ ههموو مەرج و خهسلهتهكانى 
ناو له‌هه‌موو بوارتكداء بومان روون ده‌کات »وه که‌پیریسته چۆن بت 
بؤنهوهدى شیاوی خواردن»وه بێت› لهبهر جیاوازی جۆرايەتى شاوو 
سه‌رچاوه‌کانی له ناوچه‌یه‌که‌وه بل ناوچه‌یه‌کی تر يان له‌ده‌وله‌تیکهوه بق 
ده‌ولهتیکی ترو چەند تايبهتمهندييهكى دیکه» Cae‏ نهم پیوه‌رانه 
له‌ناویکوه بۆ ناریکی ديكه جیاوازن» به‌پیی دهولهتهكان و لایه‌نه 


زانستییه‌کان ئەگەرچى حیاوازییه که‌ش زقر نەبێت› ب ڵام ھەر مهرجيّك 


تایبه‌تمه‌ندی و گرنگی خی هه‌به و له‌رووی زانستییه‌وه بق پاراستنی 


ity‏ در ل8ھ 


تهندروستى مرۆف دانراوه. ودهبيّت ههموو كەس ولایه‌نێك بهو 
رٍه‌وشه‌پیوانه‌ییه‌یه‌ی - المواصفات القياسية ئاوەوە پەیوەست بێت. 
دابينكردنى ئاوی سازكار و شياو بو پێویستی خواردنهوهو به‌کارهیّنانی 
پقژانه‌ی مرۆف ئەرکی هه‌ره‌گرنگی دەوتەت و لێپرسراوانه له‌دواڕۆژدا› 
بهتايبهتى لهو ناوچانه‌ی كهكيّشهى كەم ثاويان ههيه؛ بهلام كوردوستان 
باشترين ناوجهيه بق دابينكردنى ثاوی سازكار و شياو به‌هه‌موو جوره 


سهرجاوه كانييهوه لەئێستاو داهاتوودا. 


به دى سێبەم 


ژه مه نمونه‌ییه‌کان 


٠‏ خوراکی نمونه‌یی مروف 

٠‏ چهند رێنماییەك دهرباره‌ی خؤراك و مندالی 
تەمەن فقوتا بخانه‌ی سدردتايى 

٠‏ روخساری سروشتی مندال و خوراکی ته‌واو 


- 


وا لي غغ `“ 


بەسى ذويهم 
خؤراكى نمونه‌یی بىرۇڭ 


ا ا 8۸8۲۶ 


به‌شی دديهم 
خؤراكى نمونه‌یی مروف 
م. رمقيق معه سهد سالع 


دواى ثهو چەند بابەتە زانستییه‌ی کەدہربارەی خواردن و خۆراك 
پێشكه‌شمان كرد؛ بەپێويستى دهزانين؛ برسيار بکەین: ایا مرۆف چی 
پێویسته بيخوات و LU‏ خزراکی نمونهيى مرۆف چییه؟ وه ایا خزراکیکی 
نمونهيى بۆمنداڵێکكى تەمەن (۱۳) سال ده‌شیّت نمونهيى بێت بۆههردوو 
توخمى نێر و مێ؟ يان LE‏ خۆراكێكی نمونهبى بق ژنیکی تەمەن (35) سال 
نمونهيييه بق ههمان ژن و لهههمان تەمەندا ئەگەر سكير بێت؟. 

Shop‏ تێگەیشتن لەم Gob‏ لەپووی زانستييهوه؛ و بودیاریکردنی برى 
بيّداويستيى خوراکی هه‌رمروفيك بەپیٔی قزناغه‌کانی ثيانى و توخمه‌که‌ی و 
OG‏ و باری فسیولوژی و ته‌ندروستی مروفه‌که» بۆھەر حالهتيّك له‌مانه 
پیداویستییه‌کی تایبه‌تی خۆراك ههيه. 

پیّدلویستییه کانی مرۆف Requirements‏ نهو Coy‏ که‌له‌ههر یه کیك 

لهپیکهین‌کانی خوراکدا» بڕێك دیاری بکریت که‌هسه‌موو پیداریستییه‌کی 
(يهك پفڑیی) بق ئەنجام بدات و له‌ش به‌هویان»وه کاره سروشتی و 
فسیزلزژییه‌کان و گه‌شه‌ی خضوی دابین بکات به‌بی‌شهوه‌ی توشی 
که‌مخوراکی بێت› لەگەل ره‌چارکردنی تەمەن و کیش و توخم و باری 
فسیولوزی. 


نوی دی AK‏ 


بەلام بۆئهوهی له‌پیداویستییه‌کان دلنيابين كهنهو بره بریاردراوه دووربیّت 
لەوەی که‌مروف Glas‏ خانه‌ی مه‌ترسی و تووشبوون بەکیّشەی که‌مخوراکی؛ 
بویه برى پیداویستییه‌کان بەپێویست زانرا که‌فراوان بكرت بونه‌وه‌ی که 
مرۆف دوور بێت لهو مه‌ترسییه و بهدلنيايييهوه پیّداویستییه‌کانی خی 
لەف موو پیکهاته خؤراكييهكان وەربگرێت و نهو فراوانکردنه لەبڕى 
پیداویستییه‌کان كرا به Allowances‏ كهواتاى به‌شه LSS)‏ پیدراوه‌کان 
(ته‌رخان کراوه‌کان) ‘Requirements leet ose Kes‏ ربه‌شیوه‌ی 


برى رنگاپیدراوی پوژان»بی ئامۆژگاركراوەكان Recommended Daily‏ 


Allowances‏ ناودهبريّت. وەك له خشته‌ی (۱) و (۲)ی پاشکڑکانی هم 
كتيّبهدا روونكراوهتهوه. 
خوراکی نمونهيى مرۆف و بەتایبەتی بق مندالانی تەمەن ٦(‏ تا ۱۲) ساله» 

ئەوەیے کا بړی بيّداويس تييه كانى دابين بک ات له«فههوو 
پنکهانووه خوراکییه‌کان و به‌پیی بره‌ته‌رخان كراوه كان بق ئەوتەمەنے) 
باشترین خوراکی نمونه‌یی ئەوەیە كهههمه جور بێت› به‌واتا له‌چه‌ند جوريك 
پێكهاتبێت و به‌تایبه‌تی تیکهلهی چوار كؤمهله خوراکییه که بێت کەئەمانەن: 
۱.کومه‌له‌ی شير و به‌رویوومه‌کانی Milk & Milk Products Group‏ 

۲.کومهلهی میوەو سهوزه Fruits & Vegetables Group‏ 
۳ کوؤمەلەی نان و دانه‌وئله Breads & Cereals Group‏ 


Meat & Beans Group كؤمەلەی گۆشت و پاقله‎ ٤ 


نون دون ABR‏ 


ناخوراکی مرۆف نمونه‌یی بێت ته‌ندروستیی باش دەستەبەر دەبێت و 
مندالان گه‌شه‌ی تهولو دەكەن. 

برى بِيّداويستيى مرۆف بۆخۆراك وەك باسکرا بەشیّوەیەکی زانستی دیاری 
دەکرێت› بهلام لەگەل ئەوەشدا حهز له‌خوراك كردن و برسټتی ئەوهەسته 
به مرۆف دهدات که‌چه‌ند خۆراك بخوات و حهزى له چ جزره خۆراكێكە. 


شیّوەی (۱۰۱۰) نمونه‌ی چوار كؤمهله خوراکییه‌که 


pn Sen‏ خزراك ثاره‌زوویه که بق خواردنی خوراکیکی تايبهت و مهرج 


ov 


نبيه کەپەیوەندبیّت بەبرسێتییەوە› بەلام برسیّتی بریتیبه‌له هه‌ست كردن 


ASR درو‎ lly 


به يتّويستييهكى زور بۆخۆراك› لەگەل ههستكردن بهنارهوحهتى لەلەشدا 
بەھزی پیّویستیی لەش بۆخۆراك وههستى برسيّتى بەھیزترہ لەحەز له 
خزراککردن. 

بۆچۆنيەتى ناماده‌کردنی خواردنی خوراکی هاوسه‌نگ و سوودبه‌خش و 
گونجاو و چؤنیەتی ئامادەكردنى ژه‌مه‌خوراکییه‌کان بق ئەندامانی خیّزان؛ 
بتويسته ئەم چه‌ند خاله‌ی خوارهوه ڕەچاوبكرێت: 
.١‏ لەکاتی كرينى خوراکدا پیّویسته بهرامبهر برى يارهدراوهكه جاكترين و 
سوودبه خشترين خۆراك بکردریّت كه شياوى خواردتی مرۆف بێت. 
". لەکاتی ئامادەکردنى ژه‌مه‌کانی خوراکی ڕۆژانەدا بتويسته هه‌مه‌چه‌شنه 
بێت بەشێوەیەك که خۆراكى نمونەیی بێت. 
". كرنكيدان بهباك وخاوینی خۆراك و هه‌روه‌ها قاب و قاچاغى بهكارهاتوو. 
.٤‏ هو بره‌خوراکهی دەدرێت به‌هه‌رنه‌ندامیکی خێزان دەبێت به‌پیی 
پیّداویستیی خۆی بێت نەك به‌پیی پلەر بايه بێت و يان به‌پیی به‌شداری 
بوونى بیّت لهدارايى خێزانەکەدا. 
5. دابينكردنى سی هم خوراکی سےرەکی بۆ كهورهكان له‌ڕۆژێکدا و 
(۳ تا 4) زهمى سهرهكيى بل مندالان؛ وئه‌گهر ثامادهكردنى ژه‌مهکان 
نهكونجاو بوو› دەشیّت خوراکی ثامادهكراو بەکاربێت. 

Gi Sal‏ فەلسےنگاندنی جسوری خۆراكى زهدمهكاندا ناوی 
کزمه له خوراكييهكان به (دانهوټله و پاقله و سهوزه و ميوه) ناوده‌برین و 


هه‌روه‌ها به(جوره‌کانی گزشت و هیّلگه‌و شير و به‌روبومه‌کانی) ده‌وتریت 


tat gh‏ ل اھٹا 


خوراکی صهرچاوه‌ی ئاژەلى› لیره‌دا چه‌ند جۆر لهزهمه خوراكيي »كان 


دانەوێڵە + پاقله - ژەمەخۇراكهكى همرزان به‌ها 
دانەوێڵە + سەوزە - ڑسیکی گۈنچساوە ہز كهوره بے لم ناتسەواە بز شدالان كانه 
قۆناغى گەشەكرىندان. 
دانەوێڵە + پاقله + سدوزه و ميوه - ژسه خزراكيكى باش و همرزان Lads‏ 
دانمويله + خۆراكى سهرچاومی ئاژەلى - ژىمە غذراکیکی كران به‌ها 
دانەوێلە + ياقله + خذراکی سدرجاودى داژملی - ژەمە خؤراكيكى زؤر باش 
دانه‌ویله + سدوزه و ميوه + خزراكى سەرچاودی نازدلى - ژسەخۈراكيكى زۆر باش 
دانمویله + ياقله + سدوزه ميوه+ خؤراكى سەرچاودی ناژملی - ژدسه خۆراكيكى شهره 
زؤرباش و نرخی خۈراكى زؤر بەرزە. به ڵام كران بدهايه. 

دەتوانرێت ژه‌مه‌پیشنیازگراوه‌کان كهلهسهرهوه هاتووه به‌گویره‌ی بارى 


ثاہوریو دارابى خيّزانهكه ثامادهبكرّت'يان به‌گوترهی بوون و دمستکەوتنی 
جۆرەكانى خزراکی كؤمهلهكانهوه يان به‌پیی حەزی ئەنداعانى خيّزانهكه 
يان بهبيّى باوى خوراکه ميللييهكان بێت› که‌ههر كوم هليّك جاند مها 
جورخزراکی ميللى خۆی ههيه. 

وا لترهدا بۆ زانیاری زياتر باس له‌جوره‌کانی خۆراكى كزمهلمكان دهكهين: 


دانه ويلمكان 
بريتييه له‌جوره‌کانی نان و سهمون و کەلانے و ناوساجى و ساوەر و 
قهرهخهرمان و كهنمه كوتاوو بڕوێش و مهعكهرؤنيا و ههرشته و سپاکیتی و 
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برنج و گه‌نمه‌شامیو گه‌نم و جۆو ئارد و جزره‌کانی يسكيت و LS‏ و كهعهك 
و ههموو بهرههمه هه‌ویرییه‌کان و نيشاستهو شيرينييهكان و محەلەبى. 
باقلمكان 

بريتييه لەپاقلەو نۆك و نيسك و لوبیا و فاصۆليا و بهزاليا و ماش و سۆيا 
و هه‌روه‌ها لەگەل باقلهكاندا هه‌ندی ووشكه رووه‌کی تريش ناو دەبرێن 
كهبرى پڕۆتینیان باشه› وهك بهروو گوێز و بادهم و فنستق و بندق و 


فستقى سودانی و چەرەس. 


سەوزہ و ميومكان 

بريتين لهجهندهها جۆرى فراوان لے خوراك؛ doy‏ كولهكه و باینجان و 
ته‌ماته و باميه و خهيار و ترقزى و شوتى و كالهك و كاهو و تور و شيلم 
وكهلهرم و قهرنابيت و بهتاته و كيّزهر و سلق و سييناخ و گ لامیّو و کنگر 
وبيبهر و كهرهوز و تهرخون و نه‌عنا و شويت و تهرهتيزه و پیاز و سير و 
ههرودها يرتهقال و سيو و مهنار و هەنجیر و زهيتون و خورما و لالهنكى 
وليمۆ ونارنج و ههرمئ و به‌هی و قۆخ و هه‌لوژه و قهيسى و يهنكىدنيا و 
ترئ و موز و SIS‏ وبهلالوك وتوو. 


ASK * °غغغ‎ 


خؤراكى سەرچاوەی ئاژەلى 

بريتييه له‌گزشتی مهرو بزن و كا و مانگا و گامێش و ووشتر و کەروێشك 
ومريشك و قەل و قاز و مراوى و کوتر و ماسى و جزره‌کانی ميّلكه و شير 
ويهنير و ماست و كهره و قەيماغ و دۆو سبرێژ و لۆرك و فرق و كه‌شك و 
کرێم وثايسكريّم و شيرى ووشك و هه‌روه‌ها جگر و دل و كورجيله و 
سهرويئ و زمان. بؤدانانى ژه‌مه‌کانی خوراکی مندالانى تەمەن ٦(‏ تا 1۲) 
سال و يان له چ ته‌مه‌نیکی تردا بێت› پێویسته لەخشتەی پیّداریستییەکانی 
برى ووزه‌ی پێویست و پیکهاته خؤراكييهكانى ترى بزانرێت و ههروه‌ها 
ههموو خۆراكێك نرخى خۆراكى و ووزه‌ی تایبه‌تی خوی ههيه و دەتوانرێت 
بزانریت كهجوؤن بيّداويستييهكانى J‏ دابين ده‌کریت لەوخوراکانےەی 
كهلهبهرد وستان يان کەدەست دهكهون. 


لێرەدا ودك نمونهيهك» لهم خشتهيهدا خوراکیکی پێشنیازكراو بۆمندالانى 


تەمەن (6 تا ) سال بوون ده‌که‌ینه‌وه. 


هم خشتهيه برى خزراکی پیّشنیازکراوہ؛ دەشێت به‌پیی جاند 
كزرانكاربيهك که‌پیشتر باسى لێكرا بگۆڕدرێت› بهلام دەبێت خۆراكێك 
دانرێت له‌باتی خۆراکەکە جیّگرەوەی 9S‏ بێت› واته لهووزهو نرخى 
خۆراگیدا نزيك بێت له‌خزراکه گفراوه‌که يان لههههان کزمه‌له‌ی خۆراكى بن. 


اشرو ,> £ | ` 


4 ۶ ۰ 
بس يايزالل م 
۱ چه‌ند رينماييدك ددرباره‌ی خؤراك 4 
مندالى تەمەن فوتابخانه‌ی سەرەتايى 


اتا aon‏ دا 
ىزدھەم 
چه‌ند رێنىمايبەك ده‌رباره‌ی خۆراك و 
مندالى تەمەن قوتابخانه‌ی سه‌ره‌تایی 
ئا:م. ئەكرەم قەرىداغى 
نانی به‌یانی 


خراپترین کار ئەوەیە که‌مندال نانی به‌یانی نه‌خوات» به‌داخه‌وه ھەندێك 
مندال له‌ثه نجامی يهلهيهلى و فریاکه‌وتنی رؤيشتن بو قوتابخانه» نانی به‌یانی 
ناخۆن. يا زور مندال هه‌رپییان ناخوریت» ثهو مندالانه‌ی به‌شهو دره‌نگ 
دەنون› بەیانیان زوو له خه‌و هه‌لناسن» له‌به‌رنه‌وه ده‌که‌ونه پەلەپەل و نانی 
به‌یانی به‌جی Shines‏ و نایخون. 

ده‌بی باوك و دايك ثه‌وه بزانن› که‌نانی به‌یانی بایه‌خیکی ززرگه‌وره‌ی ههيه 
له‌راگرتن و گه‌شه‌کردن و توانای پوژانه‌ی منداله‌که‌دا» به‌تایبه‌تی گوی كرتن 
و تیگه‌یشتنی وانه‌کانی. جكهلهودى نه‌خواردنی نانی به‌یانی به‌رده‌وام 
دهبيّته هوی که‌می برى خراکی رقژانه‌یو کار لهكهشهو گه‌وره‌بوونی 
ده‌کات. بق سهرکه‌وتن بەسەر ئەم خووه‌خراپه‌دا» پیّویسته واله‌مندالان 
بکرێت که‌شه‌و زوو بنون و لههيج كاتيّكدا نه‌که‌ونه دوای نوونیوی شهو و 
به‌یانیان که‌سوکار؛ زووهه‌ستن و نانی ته‌واویان بق ناماده‌بکهن و له‌کاتی 


دیاریکراوو زوودا له‌خه‌وهه‌لیان بسیّنن و ده‌ست وده‌موچاویان بشون و به‌بی 
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ASK iat فوارائی‎ 


sail‏ نان بخۆن وکاتیکی باشيان بميّنتتهوه بۆ خزناماده‌کردن و 
خۆگۆڕین وبؤيشتن بۆ قوتابخانه. 


نانی نیومرژ 

به‌زوری نه‌وکاتانه‌ی که‌مندال قوتابخانه که‌ی نیوه‌پوانه» وهك به‌یانیان 
زقرجار په‌له‌به ى پئ ده‌که‌ویّت و نان ناخوات؛ يا ههنديّك جار به‌هوی کارو 
نه‌به‌رژانی دایکه‌وه» خۆراكى تهولو ثامادهنييه ومندال برى ته‌واوی نانی 
نيوهرق ناخوات» ئەمەش کاریکی زقر خراپ ده‌کاته سەرتوانا و چالاکی و 
گوئ كرتن و به‌شداری وانه‌کان و تیّگەیشتن و هێزی یاری و جولاندنه‌وه‌ی. 

پیویسته دایکان و که‌سوکاری مندال» زور به‌بایه خه‌وه برواننه نانی 
نيوهرق » چ منداله که له‌قوتابخانه بيّتهوه؛ يان بروات بق قوتایخانه. 
لەبەرئەوەی که‌نه‌خواردنی ئەو (GL‏ کارده‌کاته سه‌رگه‌شه‌و دوای ده‌خات و 
توانای كهم ده‌کاته‌وه» بيويسته نانی نیوهرق به‌پیی ده‌رامه‌تی خيّزانهكه 
بايه ختكى باشی پئ بدریّت» بره خوراکه پنویستییه‌کانی ل»کاربزهیدره‌یت و 
پپوتین و جهورى و فیتامینه‌کان و کانزاکان تیدابی» پیویسته سه‌وزه و 
هيوه وشه‌ربه‌تی میوه بهشيّكى باش بن لهو نانه» چونکه له‌شی منداله که 
پپده‌کهن له‌فیتامین و کانزای پیویست بازورجار به‌یانیان له‌مندال 


بپرسرێت كهنيوهرق حەز لهي خولردنيك ده‌کات بزی ناماده‌بکریت؟ نهمه 


زقر پارمه‌تی کردنه‌وه‌ی ثاره‌زووی حه‌زی منداله‌که ده‌دات و زیاتر مانى 


ده‌دات که‌باوهی به‌خوی بێت وزیاتریش ثاره‌زووی خواردنه‌که بکات. 


غغغغ AB‏ 
پاردى روژانه‌ی قوتابی 
قوتابی بڕێك پاره؛ به‌یانیان يا نیوه‌پوان لەگەل خوێدا ده‌بات بل 
قوتابخانہ؛ نهم بره پارەیە پذویسته بوئهودى ناره‌زوو يا حه‌زی لهههرشتيّك 
كرد بیكڕێت و بيخوات. بەلام لەسەر کارگیرانی قوتابخانه پێويستە› دوكانى 
ناو قوتابخانه نهو خوراکانه بھیِنیّت که‌سوودیان بق قوتابيهكان هەیە› وەك 
هه‌نديّك جوری میوہ؛ برتهقال »سيّوء لالەنگى› (fad‏ ياههندتك میوه‌ی 
ووشك وەك ياقلهى كولاو› خورما› مێوژ› كاكله كويّن باسوق. 
پێویسته زور بايەخ بهخوراكه شيرينييهكان نهدرئ بەتەنھا› چونکه نهو 
خۆراکانه تهنها ووزه ده‌به‌خشن و سوودیکی نه‌وتق نادەن بەمندالەكە› 
جگەلەوہ زور خواردنیان؛ حەز و ثاره‌زوی خواردنیان HOLS‏ دەڕۆنەوە بق 
مالەوہ؛ كەم دەکەنەوە. 
ههروهها يتويسته لەسەر کارگیرانی ئەوقوتابخانانه ڕێگا نەدەن شتفرؤش 
لەبەردەم قوتابخانهكهدا بوەستن؛ چونکه زوربەی جار مهرجه دروستييهكان 
لەخوراکەکانیاندا نييه؛ زوربه‌ی سهريهتال و پر لەمێش و مەگەزە ولهم 
بارەیەش وہ ئامۆژگارى قوتابى بکریست که‌خویان له‌وجزره خوراکانه 
دووربخهنهوه لەبەرئەوەی زيان بهتهندروستيان دەگەيەنێت و نه‌خزشیان 


دەخات› پیّویسته لهسهر ليزنهى پاکوخاوینی قوتابخانه زوو زوو سەر له 


خواردنی دوكانى قوتابخانه بدهن و ئاگادارى پاکوخاؤینی راگرتنیان بدەن۔ 


ASK ا‎ 


يهكيّك لەپیّویستیيه زؤرهكانى راگرتنی ته‌ندروستی مندال لهو ته‌مه‌نه‌دا 
نوستنی تەواوہ؛ پێویسته ئه‌و ڕۆژانه‌ی مندال به‌یانیان»» پوژی بهلاى 
که‌مه‌وه نيوهروان ١(‏ تا ۲) سه‌عات بنوێت وشهويش لهباش سه‌عات (۹) و 
بچیته‌ناو جیّگاوہ و ووردهوورده خەوی لى بكه‌وێت و بنوێت. 

بهلأم ههنديّك مندال› شەو زوو خهويان نايهت و تادره‌نگ بەديار کەسوکار 
و تەلەفزیژن و رادیزوه دهميّننهوه؛ يا خه‌ریکی کاروپاره‌کانی قوتابخانه 
دەبن› بهتايبهتى قوتابى نهو قوتابخانانهى فه‌رمانیکی زۆر دەدەن بەسەر 
شانیاندا. بێگومان ئەمەش كارتكى زۆر خراب دهكاته سەر ته‌ندروستییان و 
زۆرجار بەیانیان خەو بهريان نادات و جالاكيان زور کەم دهبيّتهوه؛ تواناى 
پزژانه‌یان دادهبهزريّت و خه‌والوو» پر لەباوێشك وبئ تاقەتن› سهره‌رای 
ئەوەش زور مندال پوژانه له‌چالاکییه‌کی بی‌ئه‌ندازه‌دان و شوێن به‌خویان 
ناگرن و لهو ته‌مه‌نه‌دا به‌رده‌وام خه‌ریکی باریکردن وراکردن وجوولەن؛ 
نه‌مانه ئەگەر بهشيّوهيهكى دروستی و haa SS)‏ بی» کاریکی باشن. به‌لام 
له‌به‌رنه‌وه‌ی كەم ده‌نون وپشوی ته‌واو ناده‌ن و زورجاریش وەك باسکرا 
بری خقراکی به‌یانیان و نیوه‌پوان و تەنانەت تیواره‌شیان ته‌واونییه؛ 
له‌به‌رئه‌وه زقرجار تووشی ماندویی و شه‌که‌تی و که‌نه‌فتی ده‌بن و لاواز و 
بى هێز دەبن› بویه لەسەر كەس وکار پیویسته که‌به‌شیوه‌یه‌کی ڕێكوپێك 
چاودیریان بکه‌ن و جگه له‌ثاگاداربوونی خۆراك و ژه‌مه‌کان و جوره‌کانیان» 


اگاداری کاتی نوستن و هه‌لسان و باریکردن و جوله‌یان بىن› بی‌ثه‌وهوش 


ا و ل۸8 


فشاریکی زور تونديان بخهنهسهر و وهرسيان بکەن؛ به‌لکو بەئامۆژگارى 
ناراستهوخق و بهقسهى ڕێك وپێك و هه‌نديك جاریش بهسووكه سزادانێك. 


وهرزش 
مندال لهم ته‌مه‌نه‌دا زور پیٔویستی بهوهرزشى تهواو هه‌یه» پیّویسته كاتى 
دياريكراوى بهيانيان يا عه‌سرانی بۆ دابنرئ كهوهرزشى تێدا بکات؛ 
پټێویسته وەرزشی مندال مه‌شقه‌سویدییه‌کان بی ولهثثر جاوديرييهكى ڕێك 
وپێکدا لەسەر نهم مه‌شقانه ڕابھێنرێت و لای GDS‏ به‌خوویه‌کی پوژانه‌ی» 
وەك ددان شعن و چوونه ئاودەست. هه‌روه‌ها پێویسته له‌سهر بەڕێوەبەران 
و کارگیرانی قوتابخانهكان؛ كهجاوديّرييهكى رێکوپێکی وانهى وه‌رزش 
بكهن و نابێت بههيج شێوەیەك وانه‌ی وه‌رزش فەراموؤش بكرئ؛ چونکه 
وەرزش جكهلهودى ثهو رؤتينه ناخوشهی CO‏ ير لهوانهو بابهتى 
قورس و كران لهبهرجاوى منداله‌که دهرهويْنيّتهوه؛ ثارهزوو و حهزى 
قوتابخانه‌شی لهلا زیادد ه‌کات» بيويسته وانەکانی وەرزش لەسەر پرزگرامی 
تەمەن و حازو ناره‌زووه‌کانی مندال داڕێژراوبێت و هه‌رگیز ههرهمهكى و 


كارى لاوەکی و ێ سەرو بەر نهبيّت» بيويسته مامؤستاى وەرزش تهنها بۆ 


پرکردنوه‌ی بەشے وانه‌کانی دانەنرابێ› به‌لکو حەزو ثاره‌زوی له‌کاری 


وه‌رزش بیت و خۆی وه‌رزشهوان بێت. تيب و كۆمەل و ده‌سته‌ی يارى 
ههمه جور له قوتابییه‌کان دروست بکات و له چالاکییه‌کی به‌رد ه‌وامدا بن. 
وەرزش بق مندال Jey‏ ماو بق ىرەخت و سه‌وزایی وایه» چونکه وه‌رزش 


جالاكى و كهشه دهخاته هه‌موو خانهو GLE‏ و جه‌سته‌ی منداله‌کهوه و 


خوردنس درومنی ASK‏ 


هزرمون و ثه‌نزیمه‌کانی دەجوڵێنێت و کارلێکه كيميابييه يەك له‌دوای 
یه‌که‌کانی تیدا مه‌یسهر ده‌کات و گه‌شه به‌ماسولکه‌و توانای دهدات و 
به‌رامبه‌ر بهنه خؤشى و ميكرؤب و لاوازی رای ده‌گریت و دووری د ه‌خاته‌وه و 
جه‌سته‌یه‌کی کارامه‌و پته‌و و به‌توانای بق دروست ده‌کات. 

به‌ته‌نها وانه‌ی وشك و بن سەروبەر و پر له‌ناواخنی بی‌که لك سودی نییه‌و 
پیّویسته مندال ناره‌زوو حه‌زه‌کانی خزی له‌قوتابخانهو ولنه‌کان و ژیانی 
ڕۆژانەيدا ببینیته‌وه. 

پیریسته وه‌رزشکردن هه‌ميشه لهههواى بهرهلا و شوینه‌کراوه‌کاندا بێت و 
وود بێت له‌شوینی داخراوو بهنك خواردوو؛ بوئه‌وه‌ی مندال برى تؤكسجينى 
ته‌واو هه لمزیّت و گه‌شه به‌خانه‌و شانه‌کانی میّشکی و جه‌سته‌ی بدات. 


دووباره‌بوونه‌ومی غزراکی ڕۆژانە 
پیّویسته كەس وکار ثه‌وه بزانن که‌مندال لهو ته‌مه‌نه‌دا زقر حه‌زی 
له‌گورانه و حےزناکات ڕۆژانه خوراکهکانی مالهيان دووباره‌بیّتهوه» 
نه‌مه‌جگه‌له‌وه‌ی گورانکاری له جقرو شیوه‌ی خراکه‌کاندا بایه‌خی دروستی و 


گه‌شه‌ی خانه‌و جه‌سته‌ی منداله‌که‌یان زیاتر دەبێت ب رامبر به‌پی‌داگرتن 


له‌سهر چه‌ند خوراکیکی دووباره‌و سی‌باره» oh‏ هه‌مه چه‌شنه‌کردن و 
هه‌مه‌جزرکردنی خۆراك پنویسته به‌پیّی خشتهيهكى زانستی بێت و ره‌چاوی 
برى پیّویستی مادده سوودبه خشه ووزهدهرهكان ودر‌وستکاره‌کانی خانه‌و 
شانه‌کانی لهش و فیتامین و کانزاکان بێت. 


` = - gh ا‎ 


مەرجیش نييه خؤراكى گرانبه‌ها سوودى له‌خۆراكى هەرزان بهها زياتر 
بێت› زۆرجار دەتوانرێت هه‌مه‌چه‌شنه‌یی له خقراکدا بەکاربیّت بێ گوی‌دانه 


به‌های ئابورى 96 خوراكانه. 


خشته‌ی يرؤكرامى رژانه‌ی منداليكى تەمەن (۱۰) سال کەدموامی به‌یانیانی هديه: 

۰ ەیانی : لەخەوھەستان› چوون بۆئاودەسست› ددان 

ياككردنهوه دهم وجاوشتن؛ وەرزش كردن. 

٠٠‏ به‌یانی : نانخواردن» ئاودەست› دوست ودهم شتن» 

خزگورین. 

۰ بەیانی : چوون بۆ قوتابخانه؛ زوو چوون بق نه‌وه‌ی كاتێكى 
odes‏ كهلهكهل ناوه‌له‌کانیدا پێش وانه‌کان بکه‌ویّت. 

۸۰ تا ۱۲٠۰‏ : له‌فوتابخانه 

۰ تا ۱۲,۴۰ : پاش نيوهرق ‏ نان خواردن. 

۰ تا ۱۷,۰۰ : پشوودان. 

١۰‏ قا ۲۱۳۰ : پالکه‌وتن و نووستن. 


۰ تا ٢٤٠٤٤‏ نیواره : هه‌ولدان و کؤشش كردن لهوانهكانيدا. 


۰ تا 5.30 ely‏ : ياريكردن لەگەل هاوڕێکانیدا. 


۰ تا 8,٠١‏ ئێولره : کارکردن لەمالەوہ؛سەیری تەلەفزیژن و نان 
خولردن. 
8,00 تا 9.00 ئیّوارہ : ههولدان و کوشش كردن لهوانهكاندا. 


۰ شەو : نوستن. 


خباردنی وي ASK‏ 


غشتەی يرؤكرامى ڕۆژانەی مندالیکی تەمەن (۱۰)سال کهدموامی نیومروانی هديه: 
۰ بەيانى : هه‌ستان لەخےو؛ چسوون بۆئاودەست› ددان 
پاککردنەوہ؛ دەم وچاوشتن؛ وەرزش كردن. 
۰ بەیانی : نان خواردن› ئاودەست› ده‌ست و دهم شةن. 
GY,‏ ۰ به‌یانی : یارمەتیدانی مالهوه. 
۰۰ به‌یانی : کوشش لهوانهكاندا. 
۰ تا 11.00 یەیانی : کاری نازاد. 
۰ تا ۱۱,۳۰ : نان خواردن؛ دهم شتن» خۆگۆڕین. 

: چوون بق قوتابخانه. 

: له‌قوتابخانه. 

: كهرانهوه بق ماله‌وه. 


: کاری ئازاد› نانفولردنی ئێواره ؛سه‌بری‌تهله‌فزیون. 
: کؤشش ل4‌ولنه‌کاندا. 


: نوستن. 


ASK خش‎ 


خشته‌ی  11(‏ 1) ئەو بره خوراکانەی مندال بەپێی تەمەنی پێویسته رؤزانه بيادفوات 
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بدشى دۋانزەھەم 
روخساری سروشتى مندال و خوؤراكى تەواو 
م. لەكرەم قەرىداغى 


نهو مندالانەی خوراکییان تهواوه و به‌شیوه‌یه‌کی دروستی وهريان كرتوه» 
كهلتِك نيشانهو بهلكهى تەولو بهروخسار و شيّوهيانهوه دیاردەبێت› كەھەر 
هه‌موویان نيشانهى كهشانهوهو جالاكى و زیندەیی دەنوێنن. ئەمانەی 
خوارهوه ههندتك لهو بهلكانهن: 

.١‏ ق11215: بریسکادار و كهشاوهو يرو بسه‌هیزه و بەئاسانى 
هەڵناکێشرێت. 

". پەنگی دەم وچاو ©©8!: ڕێك وپیکهو لووس و رهنك ثال و يهمهبييه: 
دروستیی تهواوه و نهثاوساوه. 

۳. چاوه‌کان :Eyes‏ گەش؛ ڕوون› بريسكهدار» هيج زبيكهيهك لەگؤش کانی 
پیلویاندا نييه؛ ناوه‌وه‌ی پیّلووه‌کان سور و گەش و دروستن؛ هيج لولەیەکی 
خوێن ياشانهيهك یابەشیّکی رهق دهرنهبهريوه لهناوجاودا. 

.٤‏ لیّوەکان Lips‏ لووسن؛ نەقلیشاون؛ ههويان نهكردووه. 

5. زمان :Tongue‏ سوریکی تۆخ› هه‌وی نه‌کردووه» لووس نییه» كه‌مێك 
زيره. 
6. ددانه‌کان :Teeth‏ کلورنین» ئازاريان نييه» بريسكهدارن. 


۷ پووك :Gums‏ ته‌ندروسنیی باشه» سووره؛ خوینی لى نايەت› ههوى 


نهكردووه. 


لاس روت ل "۸88 


8. پێست Skin‏ هيج نيشانهيهكى سورفه لكهران يافهوكردن يايهلهى تۆخ و 
كالى پیوه‌نییه. 

۹. نينۆك ‘Nails‏ بههيّز و ڕەنگ ميّخهكين. 

۰ كۆئەندامى پەيكەرەماسۈلكە ‘Muscular Skeletal System‏ يتهوق 
باشن؛ دروستى ماسولكهكان ټك وپێکه» هەندێك چەوری لهژټر پێست 
دايە› بێ ئازار دەجوڵێت و دێت و ده چئ. 

۱ ڕژێنەکان :Glands‏ ههويان نەکردووہ؛ كارى خویان بەباشی دەكەن. 
۲ جؤكدى ھەرس [(2950010)65008): هيج تهنيّك یائەندامیّکی ئاشكرا و 
هه‌ست پێكراو تێیدا دەرناکەویّت؛ لهوانهيه ههنديّك جار هه‌ست بەلێوارى 
جكهرى بکریّت. 

۳. كۆئەندامى ناوەوەو سورى خوێن 

‘Internal System & Cardiovascular System‏ لیدانی Ju‏ و تاوازه‌که‌ی 


ئاسايى ده‌بیّت و دهنكهدهنكى تیدانییه» يهستانى خويّن به‌ره‌چاوکردنی 
تهمهنهوه ئاسايى دهبيّت. 

4 كۆئەندامى دەمار :Nervous System‏ جتكيربيهكى فسیؤلؤڑی ههيه و 
وهلامدان»وه‌کان اسایین؛ فيج ھەلچونێكى ده‌ماری و توورهبوون و 
نائارامیییەکی زهقيان تیدا نابینرێت. 


ASK غغغك‎ ' 


بەشێوەيەكى كشتيى ندم مندالانه : 

.١‏ جالاكييان اسایییەو بر لهجول» و زیندەیے؛ دوورن لسهرکگرتن؛ 
گؤزشەگبری؛ مزنیه‌وه. 

؟. له‌کاتی برسیتیدا بهرهو پووی خۆراك دێن› نه‌وه‌نده‌ی تێریان بکات؛ 
ده‌خون. 

". شەو بەشیّوەیەکی سروشتی به‌رهو نوستن دەچن و به‌زوویی خه‌ویان 
| د هکه‌ویت. 

4. بهيانيان زوو له خهو هه‌لده‌ستن و روويان كهشه و بەپەرۆشن بۆ 
جالاكييهكانى ڕۆژانە. 

ab .5‏ بەخۆشى و يهرؤشييهوه لەگەل هاورتكانياندا يارى دەكەن و 
جالاكن و دوورن له سستى و وه ړزبوونهوه. 

6. بوسروشتى پياسەدەكەن› پیّویستیان بهدهرمانى رهواتكردن نييه. 


¥. ھەر که‌بزماوه‌ی چەند ساتێك حەوانەوہ؛ هه‌موو ماندوويهتى له‌شیان 


دەردەچیّت و جالاكى خؤيان زوو وه‌رده‌گرنه‌وه. 
۸ زوو هاوری بو خزیان پەيدادەكەن› هاورتیهتییان خزشه رقاوى و 
ئازاراوى نین. 


٩‏ حهز به‌ناو برادهر و دزسته‌کانیان دەكەن› هه‌روه‌ها حهز به‌مالیشه‌وه 


دەکەن و كهيفيان بەڑیان دێت. 
۰ گه‌شه‌یان سروشتی و دیاره. 


خۇرانس نززھنس ا ]۸85۶ 


روخسارى ناسروشتی مندال و خؤراكى ناتەواو 

بەپێچەوانەشەوە› هو مندالانەی خوراکییان تەواو نييه؛ یابه‌دخراکن» 
ياجاوديّرييهكى باش لهم لايهنهوه ناكرێن› كهليّك به‌لگه‌ونیشانه‌ی وايان 
تێدا دەردەک ویّت كهراستهوخق ئەوہ دهكهيهنن کەدروستی و جالاكيان 
تهواونييه وبړی پێویست لهبنهماكانى خوراکییان وه‌رنه‌گرتووه. 
نه‌مانه‌ی خواردوه هه نديكن لدو به لكاته ١‏ 
.١‏ قزيان: بریسکەی سروشتى و جوانى خۆی نهماوه و ووشك و بێڕەنگن› 
باريك و بزركاوه؛ و به‌ناسانی هەڵدەکێشرێن. 
۲ پوویان: ره‌نگی پێستی ده‌موچاویان نەماوہ؛ له‌ژیر چاودا ناوجهيهكى 
ڕەش يهيداد هبيّت» پێست زۆرجار توێژ هه‌لده‌دات؛ دهم وچاو هه‌وده‌گات؛ 
پژینه‌کانی زیرچه‌نه كهورهدهبن؛ توټژی پێست لهدهورى كونه لووتهكان 
ھە لد هوهرتّت. 1 
". چاویان: ههنديّك لولهى خويّن بهدهورى كۆرنيادا دەردەکەوێت و 
پیلووه‌کانی جاو کالن؛ قنجكى سور ههلكهراوه؛ و پێڵووەکانیشی ووشكن؛ 
كۆرنيا بوون نييه و نهرمه. 
4. لێویان: قلیشاوہ و توێك ھەلدەدەن› بهتايبهتى لهلالفاوديان. 
| ه زمانيان: هه‌وکردووه و سورێکی ئەرخەوانی؛ لووس › زامدان خوینی 
تێزاوه› ههنديّك لهكؤكان كهورهبوون و هەندیِکی ديكهيان بوكاونهتهوه. 


6. ددانيان: دەکەون› ههندتكيان بەشیّوەیەکی نائاسايى دهردهيسهين؛ 


هەندێك په‌له‌ی خولەمیّشی يان ه‌شیان لەسەر دروست دەبێت› کلورده‌بن. 


رفس وی مہ 


۷ پژێنه‌کان: زۆرجار له‌پیشهوه‌ی lite‏ دەرەقییے كهوره دەبێت› 
was,‏ ژێرچەنەش كهورهو دهريهريودهبن وروومهتهكان دهثاوسيّن. 

۸. پووکیان: ئیسفەنجی و به‌ناسانی خوێنى ل دێت. 

۹. پێست: ووشك ههلكهرانى پێست و دهركهوتنى چیکلدانەی ووشك ههلاتوو 
تێیدا› ههوكردن و رهش داگەڕانىنى› كال بوونهوه يان زور تۆخ بوونی؛ 
کەمبوونەوەی چه‌وری لەژیّر پێستدا› سوورهه لكهرانى هەندێك ناوچه‌ی. 

.٠‏ نينؤك: شیّوەی نینوکه‌کان doy‏ کەوچك دهبن و زووده شكيّن و بەرزی و 
نزميان WG‏ دەبیّت. 

1(. ماسوولكهكان شێوەتێکچونێکیان پیّوه ديارهو پیش و ته‌نیشته‌کانی 
کوتایی نيسكه كان ههو دەكەن› هه‌ندیك بهرزونزمى لەسەر په‌راسووه‌گان 
ده‌رده‌که‌ون وههنديّكيان لار دەبنەوە› GIS BIG‏ ئەوەندە لەیەکتری نزيك 
دهبنهوه بەريەك دەکعەون:؛ بهييّجهوانهوه قاچه‌کان زۆر لهيهكترى دوور 
ده‌که‌ونه‌وه» ههنديّك جار ماسولكه و تتسكهكان خوێنیان ل دێت› مندال 
به‌باشی ناتوانێت بروات بەڕێوە. 

۲ سيل و جگەریان گەورەدەبێت. 

۳ لیّدانی دليان خيّرايه (له‌سه‌روو سەدەوەیە)› دل قه‌باره‌که‌ی گەورہ 
بووه› تاوازى ليّدانهكهى ئاسايى نییه» پەستانی خوێن لەثاسایی بەرزترہ؛ 
(ئەمه بەزژری لەبەدخزراکییەکاندا دەردەکەوێت). 

4. میّشکیان ووروزاوه؛ زوو ھەلدەچن› هه‌ست بهت هزينى دوست و پئ 


دەكەن› ھەستى ناو ماسولكهكان لاوازو بێهێزد «بن. 


ASK ا‎ 


Saggy‏ كشتيى نهم مندالانه ؛ 

.١‏ جالاكييان که‌مه؛ خاو› سست و رك ده‌گرن؛ گوشه‌گیرن» وەڕسن. 

؟. حەز له‌خزراك ناكەن› ثارهزووى خواردنیان زور كەم دهبيّتهوه و ناچن 
بهلايدا. 

۳ شەو بهباشى خهويان لى ناکەوێت› بەلام زؤربەی کات؛ كاس› DS‏ روپن٠‏ 
£. بەیانیان زور درەنگ ههلدهستن» پوویان مۆن و بەخوشییەوہ بەرەو به‌یانی 
نوئ ناجن. 

5. كەم حەز له‌ناو دوست و هاورئ دەكەن› چالاکی کومه لایه‌تییان كهمه. 

6. زۆربه‌ی جار گرفتن (قەبزن) بتويستيان بهدهرمانى رهوانكردن ههيه. 

7. ههميشه هه‌ست به‌شه‌که‌تی و ازاری ماسولكه و جومكه و ئێسکكەکانیان 


دەكەن. 


۸ كهشهيان ناسروشتییه؛ لاوازن› بالايان نادروستی بيّوهدياره. 


۹. لەوانەکانياندا دواکه‌وتون» زۆر ثارهزووى قوتابخانه و كۆشش ناكەن. 


بەندی جوارهم 


باشكؤكان 


٠‏ خشتدى برى بدشه تهرخانكراوى خؤراكى روژانه‌ی راسيارده 
(کانزاکان) 
٠‏ خشته‌ی بری به‌شه ته رخانگراوی خوراکی روژانه‌ی راسپارده 
) فیتامینه ( 
© خشتدى كانزاكان 
خشته‌ی فيتامينهكان 
خشتدى نه‌و خؤراكاندى لهكوردوستاندا دمست دمكهون 
له رهه نگوك 
شیوهی (۰۱ ۲۰۲) 
سه‌رچاومکان 
پیشه‌کی عەرەبى 
ناومرؤكى عهره‌بی 


یہ سج و 
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دوومم 


+ ووزونةهاى له سەرحاوہ (خۆراكى مرۆف NAAN‏ النوری الطالبائم ) وه كي رلو 4 وه زانیا کا خشته که له 
ووره ای رجاوه‌ی 3 وەرں زانیارییەکان تری 
5 ۰ وه شەموو 
‘Orga ic & 8 J Chemist: 996 Wi‏ به‌لام هه انیا کان لەلایەن نهو دەزگا انستییه‌ی سه‌ردوه دلترلوه . 
لخد سس . ) ي م شەموورانیارییەگان : = 
ry 1 ile:‏ ارہ 
y & INC)‏ 


5 
وه يان (6مایكرۆگرام) بیتاکارؤتین‎ Retinol (امايكرؤكرام)‎ = Retinol equivalent )١(و‎ Retinol له جالاكى ثاويتهوه‎ Vit A ++ 
D له فيتامين‎ (fotermational Unit ( IU 2٠١ = Cholecalcifero )ماركؤركيام٠١( كه‎ Cholecalciferol ودک‎ Vit D +++ . 01655-8 


-@Tocopherol equivalent (\) = Tocopherol که (امیلیگرام)‎ @Tocopherol equivalent Joy £ فیتامین‎ 5 
-Tryptophan (۲۰میلیگرام) تریتزفانی خۆرلكى‎ = Niacin میلیگرام)‎ ۱( = (NE) Niacin (()172151دا4©‎ 


۲۷ 


خشته‌ی (3) گرنگی و بايهخى كانزاكان پوون ده‌کاته‌وه 


(مايؤكلؤبينهوه) رقلى هميه لهكواستنهودى تؤكسجين و 
دولتؤكسيدى کاریؤن۔ 

6.بەشێوەی ٹاسنزز له رٍیخوله‌دا بميارمهتى شله‌ی گهد هو 
اليتامين (C)‏ دممثریّت۔ 

؟.لەجگەرو سيل و مؤخی ches‏ و كورجيلهدا ھە ەگەرێت. 
).له )1٩۰(‏ وەرگەراو فرع دەدرێت لهپیساییدا. 


ن | ۱.پیکهاته‌ی مورمزنی (تایرزکسین 13-14). 


؟.كالسيؤم 
(Ca)‏ 


۳ ۔پاستەوخل له ريخولهدا دەمێرێت. 
؟.ئەمیزدا قپی دەدرى- 


١.بميكهرى dees‏ و ددلن. ۲.گرژیوونی ماسولكهكان. .كەم كاترابي لمتيس ك و | نەزلتراوہ (ئەخوارىندا)- 
HAST‏ دممارەكان- ٤۔مەیپنی‏ خوئن۔ 

٥‏ ۔کاری دل. 6.بەرهەمھێنانی شیر ۳ ۔شلەڑانی كارى ماسولکه‌کان. 

۷ ەسعر متای ڕیخۆلهدا بهیارمه‌تی‌قینامین(گ, IC‏ ممژرێت ).پوکانه‌وه‌ی dans‏ له گه‌ورمدا 

08 فپێ دهدری لەپیسابیدا و (۱۰/) له مهزدا. 6.6 مبوونەوەی گەشە۔ 


١-بتويسته‏ بۆبەرھەمھێنانی خرقكه سورمكانى خوين. 
۲.به رن‌ترین رِیّڑەی لەجگەر و ميشكدليه. 


".ميتابقليزمى تێکدەچێ لهنه خزشی (ویلسن) دا. 


cle.) ۲‏ درى ئەنز مه‌کانه . 


.كەم دهمژریت له ریخزله‌دا. 
۲.فریدانی له پینغلهومیه که‌له زرلوموه دمرده‌دری. 


بل هه‌تاسه‌داتی شانه‌کان. 


١‏ پیکھاتەی ىدان و ئيسك. ۳.هاوسه‌نگی ترش و تفتى. 
٣‏ ناوکی هه‌موو خانه‌کانی لەش. 

1-دروستکردن و گواستنه‌وه‌ی ووزہ۔ 

۵.میتابولیزمی کاریزهیدرهیت و برؤتين و چه‌وری. 
6/۷۰۰ لهریفا لعوه ههلد ممزرین. 

¥خرێ دەدرێ ل-ميز وپیسابی- 


pg‏ | ١.كرثيوونى‏ ماه رلکه. ۲ .گهیاندن لەد مماردا۔ 


.پەستانى ناو خاته. ٤‏ لیدلنی دل. 

©.مزينى له‌ریخوله‌وه‌یه. 

780(.6) لهریگه‌ی میزموه دمردمدریت و هه‌ندیکی له‌ثارمق 
و پیساییدا 

۷هه‌ندیکی ده‌مینیته‌وه له‌کاتی گه‌شه‌کردندا. 


۱ ەزاتراوہ ئەمرۇلدا. 
۲.نه خزشی ماصولکه لەئاژملدا 


٦۹‏ ەرقئویونضا يان نه خولردن 
بل ماوميهك. 3.لەسكچووندا. 
۳ہب هیزی؛ كه سفولردن 
رووده‌دات» دل تيك ههلآتن. 
)سك با دوكات. 

*.كيزى و ووری؛ شلەژانى 
دمررونی. 

.ىل ززر ل د مدلت. 


۲ يارمهتيد دره لهكارى خرۆكەسورەكاندا. 
۳۔زقرترہ لەگەنج ومندالدا. 
1-لهميزد! ده‌ردها 


8.8 ر‎ itd 


كانزاكان: ثهو بهشهيه له‌پیکهاته‌ی خۆراك كهرادهيهكى كام له‌له‌شدا پیکدینن» 
هەریەکەیان بهرادهى تایبه‌تی خۆی به (ملكم يا مايكرقكرام) دەپێورێت. هاوسهنكييان 
ياخود زور پێدانیان كرنكه لەمیتابؤلیزمی لەشدا: شەو پادەیے لەكۆرپەلەدا كاتى 


لەدایکبوون ته‌نها (73) پێکدەھێنێت› بهلام به‌درێژایی تەمەنی بەشیّوەیەکی په‌هایی 
لهزيادبووندايه. ڕێژەی لەگەورەدا ده‌گاته پادەی (4,35/) بەكێشى لەش؛ CLAY)‏ نهم 
راد هيهش لهئيسك و (۱۰/) لهماسولكهكاندايه. کانزا سهرهكييهكان ئەمانەن: کالیسيۆم› 
مهكنيسيوم» يؤتاسيوم؛ سۆديۆم› فقس فور؛ گۆگرد› كلور؛ ئاسن› ئايۆدين› كۆبەلت› 
لەوانەش كهمتر رادەی فلقريد و مس و LOS‏ (زينك) و كرؤميوم و مهنكه نيز و ههنديك 
کانزای ديكهيه کەتائیستا بهتهولوى رؤليان نهرانرلوه . 


ابو و ناوپۆشى جو جۆگەی مهرس 
ههناسه دلن و ميز و زلوزین. 


».بو دروسٹکردنی خپزکه سوره‌کان يتويسته. 
1.میتابولیزم له شانه‌د معارییه کاندا. 


غ سس ASK‏ 


اليتامينهكان: به‌شتکی كرنك له خزراکی مرۆف و زيندهوهران پێکدەهێنن› کەمی يا 
زياديان له خزراکدا كيّشهوكرفتى تهندروستى زۆر يهيدادهكهن و لهو بەشەخۆراكييانەن 
كه مروف ناتوانێت وازيان ێبھێنێت. 
ووشه‌ی ليتامين بهماناى نهو پیکهاتووه زيندووانه دێت كهبهرادهيهكى زقركهم 

پێويستن بۆ بهريوه بردنى میتابۆلیزمی ناو خانهكان وپریایےغ و گرنگن بوماف وهو 
گەشەکردنی ههموو زيند هوهرثك. لیتامینەکان بەشیّوەیەکی گشتی دهكريّن به‌دوو جؤری 
سهرهكبيهوه: 

يدكه ميان ؛ نهوانهن کەلەچەرریدا دهتوتّنهوه و بريتين لهفيتامين (),4,0,8). 
دووهميان! ثهوانهن که‌له‌ناودا دەتوێنەوە و بريتين له شینامین (BC)‏ 

کؤمەلەی یەکەم: aly‏ نه‌رانه‌ی له جهوريدا دەتوێنەوە: 

۱ به‌گشتیی به‌رگه‌ی گەرمی دەگرن› که‌واته لەخواردنى گه‌رمکراودا دەمێێنەوە . 

۲. ئەگەر بهرادهيهكى زۆر وەرگیران؛ دەتوانن لەلەشدا ههلبگیرین و له‌کاتی ديكهدا 


بەكاربھێنرێن. 

؟. زقر خواردنیان بؤماوهيهكى رزر د ه‌بیّته‌هزی ژه‌هراویبوونی لەش پێیان› به‌تایبه‌تی 
له خواردنی ھەندێك دهرمانى گبراوه‌ی ئەم ثيتامينانهدا؛ ئەگەر بهبن چاودیّری پزیشك 
ودركيران. 

كؤمه لدى دوومم: ئەوانەی له‌ناودا دەتوێنەوە: 

.١‏ به‌گشتیی به‌رگه‌ی گەرمی ناگرن و شىدهبنهوه بەلام به‌رگه‌ی ناوه‌ندیکی ترش دەگرن. 
٢‏ ئەگەر بهرادهيهكى زور خوران› ههلناكيريّن لەلەشدا› پیّویسته لهخقراكى ڕۆژانەدا 
ھەبن. 
؟. بەگشتیی له زر ومرگرتنیاندا؛ ژه‌هراری بوون پوونادات وزیادمو زور هكدى له‌ریگای 
ميزهوه فرئ دەدرێت› يالهريكاىبيسابيهوه. 


خواردنس gat‏ 0" 88ھ 


ی پێویسته فيتامينهكان بەتایبەتی بەكاربھێنرێن ؟ 

بەگشتبی لهشيّكى دروست و خواردنی هاوسهنك بتويستى به پێدانی فيتامين نییە؛ بهلام 
ههنديك کاتدا يهكيّك لهم لايهنانه توشى كام و كورتى دێن› بيُويسته جاره سهريكى 
زانستیانه‌ی يزيشكيان بق بکریت: 

.١‏ لهمندالى نوێبوودا› كهبهلاوازى یاخود بهناكامى له‌دايك بووبیّت. 

. لەتەمەنی شبره خورهدا؛ پیش ده ستكردن به خواردنى ئاسايى› Say‏ خۆپاراستن. 

۴ لهو تهمهنانهدا كهكهشهيان تێدا نقرہ؛ تا پێنج سال و لهههرزهكاريدا بق خۆپاراستن. 
4. كاتى نهخؤشييهكان به‌گشتی که‌خواردن تێیاندا كەم دەبێتەوە بهتايبهتى که‌کرداری 
پووخاندن (Catabolism)‏ لەلەشدا زۆردەبێت› بهتايبهتى له مندالاتىدا› وەك 
نه خوشييهكانى سكجوون و هه‌وکردنی كۆئەندامى ههناسهو سوریّژەو SNES‏ نەخۆشى 
ديكه؛ بق خزپاراستن و جارهسهركردن. 

0. فيتامينى تايبهت لەسکپریدا؛ ودك ترشى فوليك؛ كهيهكيكه له‌گروپه‌کانی فيتامين 
(8)› بق خۆپاراستن. 

6. لهتهمهنى پیریدا؛ هەندێك فيتامين و كانزاى تايبەت به‌کاردین. 

ued ۷‏ نه خترشي دریزخایه‌ندا. 

۸. كاتى بهكارهيّناني هه‌نديك دهرمان بق ماوهيهكى درێژ كاردهكاته سهر كهلك وەرگرتن 
لهخواردنى تاسابى.ههريهكيّك لهوخالانه فیتامینی تايبهت بەخوی هه‌یه كەپێويستە 
يزيشك ده‌ستنیشانی بكات. 
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١.وضع‏ الطفل في العالم يونسيف (1995). 

۲ د.فلاح سعيد جبر (غذاؤنا ومستقبلنا) الاتحاد العربي للصناعات الغذائية. 
۳. الإستراتيجيات المتعلقة بالطفل في التسعينيات یونسیف ۔ أيلول ۱۹۸۹۔. 
.٤‏ سارنياك ريزي؛ ج میشیل جيرتي (غذاء وتغذية الأسرة) كتيب الأولويات بإقليم شرق 
بحر الأبيض المتوسط (۱۹۸۲)۔ 

5. العبيدي› حميد مجبد وبشرى عبدلله الحداد (التغذية) وزارة التعليم العالي - جامعة 
المستنصرية (1993). 

.1981 التخصيصات الفذائية للمستشفيات/ وزارة الصحة العراقية  معهد بحوث التفذية‎ .١ 
فرج الله وردي (عمر الإنسان وعلاقته بالغذاء والتغذية).‎ .7 

8. ليديا .ج.رويرتس ”الطريق إلى التغذية الصحيحة" ترجمة د.عبدلله صدقي (القاهرة). 


۹. ئەكرەم قه‌ره‌داخی (بنه‌ماکانی خۆراكى مرۆف) سلیمانی (۱۹۹۸). 


10.1310 8118101, Shelia: “ Dictionary of Nutrition" Great Britain 1977. 
11.Anderson,others: “ Nutrition in Heth and Disease’? Toronto 
1982 (17 Th ed.). 

12.Rope, Nancy: Pocket Medical Dictionary 13 Th ed. Great 
Britain 1978. 

13.Guthire,HA: “ Introductory Nutrition” 4 Th ed. St. Louis 
Mosby. 
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17.6010 Lines for Rational Drug Use Von Massow Cothers 
(Macmillan Publication).1997. 

18.Micronutrition Mid Decade Coals UNICEF 1993. 


بسم الله الرحمن الرحيم 


يسعدنا أن نقدم كتابنا الاول " مبادئ عامة للطلبة؛ التفذية الصحية " 
ویعتبر الکتاب مساهعة متواضعة وأولوية في زيادة التوعية الصحية والغذائية 
في كردستان. ونتأمل أن تزداد المحاولات لأثراء المكتبة الكردية في هذا 
الاختصاص المهم. وندعو الاهالي والتربويين والجهات المعنية بالأمر بتوصيل 
المعلومات التي جمعها المؤلفين الى الاطفال بشكل عام والطلبة بشكل خاص 
حتى يستفيدوا منها وتصبح التغذية الصحية و وقاية صحتهم ورعايتها جزءا 
من العادة اليومية. 


حق الطفل في التوعية الفذائية 

اصدر المجلس الاقتصادي والاجتماعي لمنظعة الامم المتحدة لائحة بحقوق 
الطفل في عام (1989) يعنوان "Convention on the Rights of the Child”‏ 
ذكرت اللائحة حق الطفل في التغذية والصحة وركزت على أهمية توصيل 
المعلومات عن هذين الموضوعين الى JULY‏ فقد ذكر في البند السادس حق 
الطفل في الحياة ولي التطور البدني. وذكر البند السابع والعشرين مسؤولية 
الدول بتحصيل الطفل على التغذية اللازمة التي تضمن نمو الطفل عقليا 
وبدنيا. كذلك أكدت اللائحة مسؤولية الوالدين تغذية اطفالهم ليضمنوا التطور 
الطبيعي لهم. ولي حالة عدم قدرة الوالدين على توفير الغذاء المناسب؛ طلبت 
اللائحة من الدول مساعدة هؤلاء» كذلك طلبت اللائحة من المجتمع الدولي 
مساعدة الدول الفقيرة او التي تتعرض للكوارث الطبيعية لو السياسية. وقامت 
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هيئات الامم المتحدة المختلفة بتعريف وتخطيط برامج خاصة تساعد الدول 
على تكوين برامج غذائية خاصة لشرائح المجتمع المختلفة. وفي الدول الغربية 
وأمريكا الشمالية تكونت مؤسسات (حكومية وضیر حكومية) لمساعدة 
مواطنيها في الحصول على الغذاء الصحي. واهتمت تلك الجهات بتغذية الطفل 
(من مرحلة الجنين الى ۱۸ سنة) نظراً لحاجة الطفل للغذاء الصحي في بناء 
اعضاءه بشكل سليم وطبیعی؛ و نموها بتدريج صحي. وطالبت منظمتي 
(WHO)‏ و (UNICEF)‏ من الدول الغينة مساعدة الدول الفقيرة حتى تستطيع 
الاخيرة من تقديم الغذاء الى شعوبها. ومن تجريتي في الولايات المتحدة 
الأمريكية لاحظت قيام المدارس ( الابتدائية والمتوسطة والاعدادية) بتقديم 
غذاء يومي لطلابها لمدة خمسة أيام لي الاسبوع. وف العادة يعفى الطلاب 
ذوي الدخول المحدودة من رسوم الغذاء. وتقوم هيئات علمية ومراكز البحوث 
المتخصصة بدراسة حاجة الطفل الغذائية (حسب عمره) وتوفير تلك الحاجة 
في الوجبات اليومية. والمثال السابق هو للتأكيد على حق الطفل في الغذاء› 
وإذا لم يحصل عليه في البيت» يحصل عليه في المدرسة. وهنا لابد من الاشارة 
الى الفرق بين الطعام Food‏ الذي يشمل جميع انواع المواد الذي يأكلها 
الانسان› وبين التغذية Nutrition‏ الذي تعني الطعام الصحي ( او المفيد) 
للجسم. وحتى يستطيع الانسان أن يختار طعاما صحيا لايد من معرفة حاجة 
الجسم الى المواد الضرورية وكيفية إيجادها في المصادر الحيوانية او النباتية 
او الطبيعية واخيرا كيفية الحصول عليها. هذه المعرفة هي للطالب والتربوي 
والافل والسياسي و الاداري .... الخ. 
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نقس الطمام و التغذية في كردستان 

يحتاج الصفير والكبير الى الطعام بشكل عام؛ وتكون حاجة الصغير اكير 
من الكبير وذلك لان الصغير في دور النمو› وإذا كانت الامم المتحدة جعلت من 
حصول الطفل على الغذاء حقا من حقوقه الاساسية› فقد سبقت الاديان 
السماوية الامم المتحدة بالأف السنین؛ وأقرت ذلك الحق. إلا أن الجديد في هذا 
العصر اصبح واجبا على الدول الغنیة مساعدة الدول الفقيرة للوصول الى الحد 
الادنى من الطعام. وقد قامت الامم المتحدة؛ وخلافا لكل قراراتها في حماية 
الطفل في التغذية والصحة› بفرض حصار كامل على الصادرات العراقية بعد 
احتلال العراق لدولة الكويت عام (1990). ونظراً لاعتماد العراق على صادراته 
البترولية في شراء الجزء الاکبر من الطعام فقد حرم من الشراء نتيجة قرار 
الحصار. وأصبحت كردستان و شعبها ضحية لقرار الامم المتحدة نظراً 
لشمولها بالقرار. إلا أن الحصار الدولي هو جزء من الاسباب التي ادت الى 
تدهور الحالة الغذائية في کردستان› أما الاسباب الاخرى فهي: 
۰ 1984986 تدمیر الريف الكردي و ترحیل سكانهم الى المجمعات وتلفيم 

الاراضي الزراعية ضمن عمليات الانفال للنظام العراقي. 
© نيسان. حزیران 1991 اللجوم المليوني للشعب الكردي وتعرض الاطفال الى 
الجوع الشديد. 

تشرين الاول 1991 الحصار الاقتصادي العراقي على كردستان. 
۰ ۰ء الى الوقت الهاضر العصار الدولي على العراق ہما فيها كردستان. 

ومن المعروف إن الاطفال والنساء هم أول ضحايا الحروب والكوارث 
الطبيعية. وقد كانت حصة كردستان من الكوارث اكثر بكثير من حصة العراق 
ككل.هناك بعض معلومات أساسية عن واقع العراق الغذائي قبل الحرب 


vey 
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كماسجلتها هيئات الامم المتحدة المختلفة؛ ومقارنة ذلك بالمعلومات مابعد 
الحرب لمعرفة اسباب نقص الطعام والغذاء وتدهور الحالة الصحية بشكل عام. 
فبالرغم من وجود أراضي زراعية كبيرة في العراق ووجود انهار كثيرة؛ فقد 
اعتمد النظام العراقي على استيراد ثلثي استهلاك العراق من الطعام. واعتمد 
العراق على تطوير منشآته البترولية وزيادة تصدير البترول بدلا من تطوير 
الزراعة والوصول الى الاكتفاء الذاتي. كانت كردستان مصدرا كبيرا للحبوب 
والفاكهة والخضراوات في العقود الماضية؛ إلا أن تدمير القرى الكردية وترحيل 
الفلاحين الى مجمعات قريبة من المدن الكبيرة حول عدد كبير من المنتجين 
الى المستهلكين للطعام؛ وبذلك زادت حاجة واعتماد المراق على استيراد 
الطعام من الخارج. ونظراً لان البترول هو السلعة الرئيسية للحصول على من 
استيراد الطعام؛ فمنع تصدير البترول وبيعه أدى الى عدم قدرة النظام شراء 
الطعام ومحاولة الاعتماد على الانتاج المحلي لتفطية الاستهلاك العام. 
ولولااستخدام النظام للبطاقةالتموينية لتوزيع الطعام؛لأصاب العراق بكامله 
مجاعة تشبه ماتعرض له الصومال وأثيوبيا. إلا أن الطعام لل قلیلا وغاليا 
ولذلك فقد باع الناس ممتلكاتهم لشراء الفذاء وبدأ عدد كبير من الناس 
بزراعة حدائق بيوتهم وتربیة الدجاج لتفطية جزء من حاجاتهم. وحاول 
النظام العراقي تجشيع المزارعين على الزراعة ولكن سياسات النظام القديمة 
واستمرار الحصار الدرلي أدى الى فشل تلك المحاولات. dy‏ مايلي جدول 
بالانتاج المحلي في كردستان كماذكرتها تقارير (WEP)‏ و (۴۸0): 
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ملاحظة: الاوزان بالاطنان. 


ويظهر الجدول OL‏ انتاج كردستان في عامي (1996 و ۱۹۹۷) کان اقل من 
انتاج عام (1995) واقل من الزيادة التي حصلت في الانتاج في وسط وجنوب 
العراق. ويمكن أن تكون قلة الامطار وقلة مبيدات الحشرات والاقتتال الداخلي 
اسباب لعدم تطور الزراعة في كردستان بالرغم من كثرة الاراضي الزراعية› 
وقد ذكرت التقارير العالمية بأن الانتاج الحيواني في العراق قد انخفض بنسبة 
(60/) هما كان عليه الوضع قبل الحرب (1991). وقدرت ف عام (۱۹۹۷) 
suc‏ الابقار والماعز والاغنام في كردستان ب ( ۳,۲) مليون. واغلقت ابواب 


كثير من الدواجن والاحواض الانتاجية للاسماك وغيرها. 


القرار الدولي < 986 4 : النفط مقابل الفذاء 
كان العراق يستورد ثلاثة ملايين طن من الحبوب قبل الحرب؛ وكان معدل 
حصة الفرد العراقي سنويا حوالي (۱٩۱کیلوغراما)‏ في الثمانينات. انخفض هذا 
الرقم الى (۱۲۱کیلوغراها) في النصف الاول من التسعينات. وتعتير الحبوب 
مصدرا رئيسيا للطاقة التي يحتاجها الانسان يوميا. وقدكانت حصة الفردقبل 
opal‏ بالوحدات الحرارية حوالي ثلاثة الآف كاليري في الیوم؛ انخفض الى 
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حوالي الالف في عام (1995). وكان ذلك الرقم بمثابة انذار للهيئات الدولية على 
سوء الحالة الغذائية وماسينتج من سوء الحالة الصحية في العراق. وقررت الامم 
المتحدة اصدار قرلر (986) المعروف ‏ النفط مقابل الغذاء ۔ لسماح العراق 
بتصدير البترول بقيمة (0,7)بليون دولار أمريكي كل ستةاشهر وشراء المواد 
الصحية الغذائیة من المبلغ المذكور وقد وقعت الحكومة العراقية وثيقة تفاهم 
مع الامم المتحدة؛ تتولى فيها الحكومة توزيع هذه المواد على المحافظات 
الخمسة عشر الخاضعة لسيطرتها وتتولى الامم المتحدة مسؤولية توزيع المواد 
لي المحافظات الكردية التي هي خارج ادارة الحكومة العراقية. وف مايلي جدول 
يظهر المبالغ المخصصت للطعام» وجدول التغذية في کردستان. 
جدول ( ب ) الطعام 
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٭صدرت هذه المعلومات من الامم المتحدة لي شباط (۱۹۹۸)ء 


خر nt‏ لذ ۸85 


ونتيجة لتطبيق قرار )۹۸٦(‏ فقد تحسنت الحالة الغذائية للفرد. وزادت 
حصة الفرد من الحبوب من (۱۲۱کیلوغرام) الى (۱۷۹کیلوغرام) سنويا. 
وزادت السعرات الحرارية من حوالي الالف كاليري الى الالفين في اليوم للش خص 
الواحد.وبغض النظر عن التحسن الملحوظ في زيادة الطعام والسعرات الحرارية؛ 
إلا إنها اقل بثلث مماكان عليه الوضع قبل الحرب. نشرت (WFP,FAO)‏ 
جدولا في تشرین الاول (1997) لتظهر كمية الطعام التي یستلمها الموالمن في 
كردستان ومقارنة ذلك بالكمية التي كان يستلمها في عام (1995). 

جدول ( د ) يعطي الارقام بالكيلوغرام الواحد للشخص في اليوم الواحد: 


ویظهر الجدول إن حصة عائلة متكونة من خمسة افراد تستلم في الشهر 
الواحد (٤٤کیلوغرام)‏ طعين و(٥,۷کیلوضرام)‏ رز و(ەكيلوغرام) دهن و 
(۱۰کیلوغرام) سكر عدا طعام الرضيع. ولايذكر التقرير عن نوع وجودة المواد 
الغذائية الموزعة. ولكن يذكر GL‏ المواد الموزعة تخلو من فيتامينات مهمة 
كفيتامين (©,4,86) وتضم نسبة قليلة جدا من الکالسیوم والزينك. كذلك 
تفتقر القائمة الى مصادر بروتينية مهمة للاطفال. وطورت وزادت المنظمة 
الدولية من المواد الموزعة حسب تقاريرها في العامین (1998 › 1999). 
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التفذية الصعية 

یوصف الشخص GL‏ يعكس مايأكل؛ وذلك لان الاکل والشرب يكونان 
اجسامنا من الجلد الى العظم» ومن العظلات الى الاعصاب. فالطعام والشراب 
يتحولان الى جزيئات امينية Nutrients‏ تدخل في تركيبة الاعضاء المختلفة من 
الجسد. وتتغير هذه التركيبة من مرحلة الى مرحلة اخرى لي عمر الانسان. ففي 
مراحل الطفولة والشباب تكبر اعضاء الجسم ولذلك فاستعمال الغذاء يكون 
للبناء» بينما في مراحل متأخرة بالعمر يفقد الجسم بعض انس جته 
ویعوخھا بالغذاء. ولهذا يحتاج الانسان أن يأكل ويشرب كل يوم. بالاضافة 
الى البناء و تعويض الانسجة والخلايا التالفة» يحتاج الانسان الى الطاقة. 
فالطاقة تصرف عندما يحرك الانسان جسدہ او أي عضو فيه؛ وعندما يفكر 
ویکتب؛ بل حتى وهو نائم يصرف الانسان الطاقة› ونظراً لان اجهزته الداخلية 
كالدورة الدموية والتنفس يظلان يعملان ولذلك فهما يصرفان الطاقة. إن 
الجهاز المسؤول عن تحويل الطعام والشراب الى الجزيئات الدقيقة هو الجهاز 
الهضمي. وتنقل الشرايين والاوردة هذه الجزيثات الى الاجزاء المختلفة 
بالجسد؛ اما الجهاز التنفسي فيقوم بتحرير الطاقة عن طريق الخلايا الجسمية. 

یتکون الجهاز الهضمي من (الفم؛ المرئ› المعدة» الامعاء الدقيقة› الامعاء 
الفليضة› المستقیم؛ و المخرج). ويساعد الجهاز الهضمي الكبد والكليتين. 
وكل عضو من هذه الاعضاء يشبه معمل خاص› حيث له وظيفته في التعامل 
مع الطعام؛ ويستلم کل عضو الطعام بهيئة معينة ويمررها الى العضو الذي 
يليه اخرى. وملية الهضم عملية مستمرة تبدأ من تناول الطعام بالفم الى 


خواردنس ازا مىي = ABE ESTEE ED‏ __ 
جن المخرج؛ وأثناء هذه العملية یمتص الجسم المواد النافعة 
وغبر نافعة. ولهذا هناك أمران مهمان الاشارة لهما؛ وهما: 
)1( إن عملية الهضم مترابطة ومتكاملة› ولذلك فإذا اصاب أي عضو بعطل 
(نتيجة للمرض) OU‏ سیوثر على الجهاز كله. 
(ب) نظراً لامتصاص الدم لما هو نافع وغير نافع؛ فمن الضروري تناول ما 
هو نافع ومفید؛ بحكم إن الفير نافع یؤٹر سلبا ليس فقط على الجهاز 
الهضمي؛ بل الاجهزة الاخری في الجسم. ونشير على القارئ أن يراجع كتابنا 
الاول عن الوقاية والصحة العامة لمعرفة تفاصيل اكثر عن اجهزة الجسم 
وكيفية المحافظة عليها. 


يحتاج الانسان الى مصادر غذائية مختلفة لبناء جسده وأعطاءه المناعة 
.١‏ كاربوهيدرات 

وهي المصدر الرئيسي للطاقة› ويمكن ايجادها في البطاطا والخبز والرز او 
؟. دهون 

مصدر yal‏ للطاقة ومصدر للبناء وتعویضص الانسجة التالفة. ویمکن ایجادها 
في منتاجات الالبان كالحليب والزيد وي بعض اللحوم وق بعض البذور. 
۴. بررکین 

مصدر اساسي للبناء وتعويض التالف. ويمكن ایجادها 3 اللحوم؛ 
والبيض والسمك والجين وبعض الحبوب والنباتات. 


ق "`" © ۸8:۸ _ 


1 معادن 

مصدر اساسي لبناء العظام والاسنان وبعض الخلايا. ومن أهم هذه 
المعادن هي كالسيوم؛ حدید› فوسفور؛ بوتاسيوم؛ صوديوم ومفنیسیوم. 
توجد هذه المعادن في مصادر مختلفة من المواد المذكورة أعلاه. 
۵. فيتامينات 

هي مواد عضوية وكيمياوية يحتاجها الجسد كعوامل مساعدة مع 
المجموعات الاخری للبناء والتعویض وكسب المناعة من الامراض. وتوجد 
انواع مختلفة تدعی بفيتامين ( ۸,۵,0,0,8,14). وكل واحدة منها موجود لي 
عدة انواع من الحضراوات او الفاكهة او اللحوم. 

لا يحتاج الانسان الى كميات كبيرة من هذه المجموعات الغذائية؛ فقليل من 
كل نوم تكفي حاجة الانسان. تذكر المصادر العلمية إن استهلاك الانسان من 
الطعام سنويا تصل الى (500كيلوغرام). ولي اليوم يستهلك الشخص حوالي 
(۵۰]غرام) کاربوهیدرات والدهن› (١٠غرام)‏ بروتین؛ نصف غرام كالسيوم. 
ويمكن حساب مايصرفه الجسم من الطاقة الحرارية بالكاليري. فالرجل العامل 
في اشغال شاقة يحتاج الى (3.000 -3.500) كاليري باليوم؛ والعامل في 
المكتب يحتاج الى (۲,۰۰۰ - 3,0500) كاليري في اليوم. وتحتاج المرأة الحامل 
الى اضافة (800) كاليري لاستهلاك الجنين. والشخص الذي يأكل اكثر من 
ممايصرفه كطاقة تتحول الزيادة الى شحوم في الجسد. من المفيد أن يذكر بأن 
الجسم لا يستفيد من الزيادة في نوع واحد من الطعام بل يحتاج الجسم الى 
تنوع غذائي وإن قلت مقاديره. وقداستخدمت وكالة التوعية الصحية في 
بريطانيا إشارات المرور الضوئية لتوعية العامة على التقليل من بعض الاطعمة 
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و الاكثار من بعض الاخر. فاللون الاحمر استخدم للتحذير من اكل الحلويات 
والمقليات واللحوم؛ والاصفر للتفكير قبل اكل الاجبان واللبائن بشكل عام! 
والاخضر للاكل الخضراوات والفاكهة. فقد ظهرت الاحصائيات في الولايات 
المتحدة إن الوفاة بسبب زيادة الدهون في الدم او الشرايين والاوردة تعتبر أعلى 
من أي سبب أخر. وظهرت دراسات كثيرة في العقدين الماضيين لتوعية العامة 
عن أهمية الغذاء وربط ذلك بصحة الانسان› وتخصيص مراكز بحثية واقسام 
معينة في دوائر الصحة للاهتمام بتوعية المواطنين توعية غذائية 
جدول ( ه ) لما يحتاجه الطفل ٦(‏ 205 ت الثلاثة باليوم 


*ملاحظة: يمكن ليجاد فوائد كل مادة و كيفية التعویض عنها بمواد اخرى في الفصول القادمة. 


تظهر الدراسات الميدانية بأن من لايتناول غذاءٗ صحيا فهو يعاني من نقص 
التغذية بفض النظر عن كمية الطعام المستهلك. ويرتبط الانسان بطعامه 
وغذائه بعادات الشائعة في مجتمعه. فهو USL‏ المواد الغذائية ویطبخها بشكل 
يتناسب مع عادة المجتمع وليس بالضا Las Bre‏ يتناسب صحته. والشعب 
الكردي يشبه الشعوب الاخرى بذلك. والمعروف إن طعام الشرق الاوسط غسني 
بالكاربوهيدرات والبروتين والدهون؛ وطعام الافريقي غىي بالكاربوهيدرات 
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ولکنه فقير بالبروتين والدهون؛ وطعام آمریکا الشمالية وأوربا غني بکل 
المجموعات عدا الفیتامینات؛ وطعام انصيني او الياباني غني بالگ اربوهیدرات 
والبروتين ولکنه قلیل بالدهون. وهذه الصفة الاخيرة جعلت الطعام الصيني 
منتشرا في أوربا وأمریکا الشمالية. و قدأدت الازمة الفذائية في کردستان ال 
الترکیز على الکاربوهیدرات والاهون اکثر من البروتین والمعادن والفیتامینات 
بالرغم من توفر هذه المواد في أطعمة رخيصة الثمن في العادة. ولکن نظراً لان 
الشعب متعود أن يحصل على البروتین من اللحم» فقلة من یقبل بتغير طعامه 
واعتماده على الباقلاء کمصدر للبروتین US)‏ یفعل المصریین والسودانیین). 
وقد عانی الاطفال من سوء التغذية نتيجة لهذه الظروف الصعبة وعدم قدرة 
الاهالي في إیجاد البدیل الصحي لذلك. 


هدف الکتاب 

تعتبر التوعية الغذائية جزءا مهما من التوعية الصحية. وف البلدان 
المتقدمة هناك مؤسسات متخصصة تساعد المواطنین على التوعية الغذائية 
وهناك جهات حكومية تجهز JULY!‏ بالفذاء الصحي. وتفذية الاطفال تفذية 
صحية» هي مسوولية عامة تشارك فیها الاسرة والمدرسة والدولة والمجتمم 
الدولي. وأول خطوة في تغذية الطفل» هو توعیته وتوعية أهله والمرب ین بماهو 
صالح وجيد وضروري لبناء جسده وعقله بشکل طبيعي. فهدف هذا الکتاب 
هو مساهمة متواضعة في حملة التوعية الغذائية. آملين أن تکون مادة اولية 
يعتمد علیها الاهالی والتربویین والمسژولین وتطویرها لصالع جيل المستقبل. 
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محتوبات الكتاب 

يحتوي الكتاب على مقدمة وثلاثة ابواب› وكل باب يحتوي على عدة 
فصولء وف كل فصل يتناول موضوعا من مواضيع الكتاب. والابواب الثلاثة 
هي: المبادئ العامة في التغذية› والمواد الاساسية في التغذية› والوجبة المثالية. 
الباب الاول - البادق العامة في التفذية 
الفصل الاول: يتحدث كاتبه عن علاقة الانسان بالتغذية وأهميتها للانسان 
وخاصة في العمليات الحيوية التي تجري في الجسم وق بناء الانسجة والاعضاء. 
الفصل الثاني: يتحدث كاتبه عن حاجة الانسان للطاقة› وأنواع الطاقة 
الموجودة لي الغذاء» كمية السعرات الحرارية في كل نوع غذائي. 
الفصل الثالث؛ يتحدث الکاتب عن الامراض الناجمة عن سوء التغذية وخاصة 
امراض نقص البروتین والطاقة (58:31)؛ ك(كواشيركور)»؛ مراسمس وتصلب 
الشرایین؛ والتقزم والسمنة والكساح. 
الفصل الرابع؛ تتحدث الكاتبة عن امراض نقص الدم محللة اسبابها ونتائجهاء 
وهي الامراض الخاصة بنقص الحديد وفيتامين (812). 
الفصل الغامس: تتحدث الكاتبة عن نقص اليود في المواد الفذائية عامة ولي 
كردستان خاصة› ومرض الدراق المتوطن في المناطق البعيدة عن البحره 
تتناول في نهاية البحث حملة من الاقتراحات البناءة في معالجة هذه المشكلة. 
الباب الثاني - ا مواد الاساسية في التفذية 


الفصل السادس؛ يتحدث الكاتب عن اهمية الكاريوهيدرات وأنواعها والمصادر 


الاساسية لها ودورها في تحرير الطاقة. 


-- لواش تی تلم 


الفصل السابع: يتناول الكاتب دور الحوامض الامينية في بناء البروتين» ثم 
يشرح بشی من الاسهاب دور البروتين في بناء الخلایا والانسجة الجسمية. 
الفصل الشامن؛ يتحدث كاتبه عن الدهون وأنواعهاء ومصادرها الرئیسیة» 
والكميات المسموحة بالتناول وكذلك يتحدث عن طلبة المدارس وتناول 
الدهون والامراض الناجمة عن قلتها أو تناولها بكثرة. 

الفصل التاسع ۱ يتحدث كاتبه عن الماء و اهميته لي حياتناء مبينا دور الماء في 
العمليات الحيوية التي تجري لي الجسم. 

الباب الثالث ے الوجية المثالية 

الفصل العاشر:. يتحدث الكاتب عن الوجبة المثالية بالنسبة لطفل في عمر 


المدرسة مبینا بذلك وبأدلة على أهمية رعاية العائلة للطفل في هذه المرحلة. 
الفصل الهادي عشر: يقدم كاتبه بعض الارشادات العامة حول غذاء الطفل في 
مرحلة المدرسة الابتدائية ودور العائلة في التوعية الغذائية والمحافظة على 
صحة الطفل. 

الفصل الثاني عشر: يتحدث كاتبه عن المظاهر الجسمية لطفل ذو غذاء سلیم 
مقارنا ذلك بطفل يعاني من قلة الغذاء وسوءها. 


وفي الاخير توجد ملاحق فیها مجموعة من الجداول التي توضح انواع من 
الاغذية المختلفة و الفيتامينات و المعادن و كمية المواد الغذائية الرئيسية في 
كل منها وأنواع الاغذية الموجودة لي كوردستان. 
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الخطوات المستقبلية 

إن الترکیز على التوعية الغذائية أمر مهم وهو هدف هذا الكتاب. إلا إن 
التوعية بدون توفير مستلزمات اخرى لتقديم الطعام والفذاء الصحي لعامة 
الشعب بشكل عام وللاطفال بشكل خاص. وترتبط الغذاء بعوامل امنية 
وسياسية واقتصادية للبلد. وف العادة تحاول الدول أن تحقق اكتفاء ذاتيا لي 
انتاج الغذاء» ونحقق بذلك مايشار اليه بالأمن الغذائي. ومن المعروف إن دول 
أوربا الغربية وأمريكا الشمالية واستراليا تنتج غذاء اكثر مما يحتاجه 
شعوبها› بينما دول أسيا وافريقيا تنتج اقل مما يحتاجه شعوبها ولذلك فهي 
تعتمد على استيراد الفذاء. وليس هناك امنا غذائيا في كردستان لاسباب 
سياسية معروفة. إلا أن الاسباب ليست ثابتة ويمكن أن تتفير عندما يعمل 
الشعب الكردي على ذلك. ويرغم من اهمية موضوع الامن الفذائي لتوفير 
الغذاء للشعب: إلا إنها ليست موضوع هذا الكتاب. ولذلك سنرکز على 
خطوات مستقبلية التي نقترح أن تلي نشر الكتاب: 
.١‏ الهكومة والفداء 

إن توفير الغذاء و زيادة وعي الماطنين هي احدى مسؤوليات الحكومة» 
فيما إذا كان على مستوى اقليم کردستان او على مستوی المحافظة. لذلك 
لابد من تكوين ادارة خاصة تتعاون من خلالها وزارة الزراعة والصحة والتربية 
والاعلام لقيادة حملات التي تؤدي الى توفير وتناول الفذاء الصحي. وقد 
ساعد القرار الدولي )۹۸٦(‏ بتحسين الحالة الفذائية في الاقليم بشكل عام 
ولكنه لايلبي الحاجة الحقيقية بتوفير الغذاء لابناء الشعب ويشكل القرار حالة 
مؤقتة ولابد من وضع خطط بعيدة المدى لمعالجة النقص الغذائي. 
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٢‏ الاسرة والفذاء الصحي 

تظل الاسرة والبيت عاملان مهمان لتوفير الطفل والافراد الباقية في العائلة 
بالغذاء اليومي. ولذلك لابد من توعية الاسرة على المواد الغذائية وتوفير 
الاسرة لتلك المواد من خلال الوجبات اليومية. إن ايجاد المادة الغذائية في 
اكثر من مصدر سيساعد الاسرة على توفير المادة خلال الفصول المختلفة 
للسنة. إن التاكيد على توفر مستلزمات الصحة الجيدة اهم من الحفاظ على 
الطعام التقليدي للاسرة والمجتمع. إن تعليم الاسرة لطفلها على الغذاء 
الصحي ستكون عادة جيدة واستمراريته تزداد مع نمو الطفل. 
؟. المدرسة والفذاء الصحي 

تظل المدرسة المكان الرئيسي لتلقي الطفل المعلومات الاساسية والمعرفة. 
لذلك لابد من تدريب المربیبن على اهمية الغذاء الصحي وكيفية توصيل 
المعلومات الى الطالب من خلال الدروس اليومية. وإنشاء الله سيأتي يوم تقدم 
المدرسة الوجبات الصحية لكل طالب في كردستان»حالها حال الدول المتقدمة. 
). الاعلام والتفذية الصحية 

إن زيادة البوسترات و الكتيبات ف المدرسة التي تركز على المفاهيم 
الاساسية للغذاء الصحي امر مهم في التوعية الصحية؛ كذلك تركيز محطات 
الاذاعة والتلفزيون› واقامة ندوات تثقيفية؛ و نشر مقالات في الجرائد والمجلات 
وسائل مهمة في توصيل التوعية الغذائية لكافة المواطنين. إن التوعية الغذائية 
لي كثير من البلدان هي جزه من التوعية الوطنية ولذلك تقوم جهات حكومية 
بدعمها بالمال والخيرة. 


شكر وتقدير 

تشكر جمعية (4.5.16) الاساتذة اگرم القرداغي و رفيق محمد صالح و د. ثساورنك 
محمد قسادر على تأليف الكتاب؛ والاستاذين جمال عبدول و اکسرم القردافي 
لمراجعتهم اللغوية للمقالات› والاستاذين سربست حمه صالع مسطفى و سربست 
عبدالرعمن عزیز على رسوماتهم التوضيحية› و الاستاذين دانا كمال علي 
و كوسار عزت عبدلله و مدنان رحيم قادر على ادارة الشؤون المتعلقة بأنجاز هذا 
الكتاب في السليمانية وعلى ادخال المقالات واخراجها على الكمبيوتر. 
ومنظمة (Global Relief Foundation)‏ على الدعم المالي. 


والعمدئله رب العالمين 


د. صلاح محمد مزیز 
مدير برنامع الاغاثة الانسانية ‏ ۸.5.16 
فلوريدا ‏ امريكا 


مہ ۱۹۹۹ 


الباب الاول: مبادێ عامة في التفذية vale‏ او ا وو 
الفصل الاول: التغذية والانسان © aE‏ |[ ۱ 


0 رفيق محمد صالم 
الفصل الثاني: الانسان وحاجت للطاقة 7 * ل 


الفصل الرابع: نقص الدم `` ` ` ` ``` `` ` ``` 
د. ئاورنگ محمد قادر 

الفصل الخاەس: اليود وسلبيات نقص الیود aS‏ اس < ¬" . 
د. ئاورنگ محمد قادر 

الباب الثاني : ا مواد الاساسية في التفذية ”¬` ` ` ۱۱۱ 
الفصل السادس: كاريوهيدرات Wore‏ 
أ. اكرم القرداغي 

الفصل السابع: الاحماض الأمينية والبروتين "`" ``` ` 000 


` ارق ۸85 


الفصل التامع: الماء yee‏ تب000010101 0 را × 0 
أ. رفيق محمد صالم 

الباب الثالث١‏ الوجبة المثالية 1 1 ?1#" 9 
الفصل العاشر: التغذیة المثالية للانسان اخ ا © 
أ. رفيق محمد صالح 

الفصل الحادي عشر: غذاءالطالب في المرحلة الابتدائية مط سوام ا 
أ. اكرم القرداغي 

الفصل الثاني عشر: مظهر الطفل الطبيعي والغذاء الكامل ESEN‏ 
أ. اكرم القرداغي 

الباب الرابع : الملاحق "° 1[ ``` ° ° 
جدول )١(‏ كمية الغذاء اليومي المقرر (المعادن) ۳+ 
جدول (۲) كمية الغذاء اليومي المقرر (الفيتامينات) '" "` 
جدول )7( المعادن PER OS‏ `` `` `* `° ``` ` °` ` `` °°° 
جدول )£( الفيتامينات `" ` ``` ` ` ``` ` ° 
جدول )0( أنواع الاغذية المتوفرة في كوردستان 7 ده 


شکل (۲) مقارنة الاحتياجات اليومية للطاقة $" ` ° 
شکل (3) مقارنة محتوى بعض المأكولات من الطاقة والبروتين "° 


(AS?‏ کئیے؟ 
«American Society for Kurds) gi c.s(AS. “4‏ كزمه لدي ثهمسفريكى بس كۈردىكسان).› لەساڵى 
بەتى فلزریدای ثهمهريكى دلمەزراوە لەلابەن ذ. صلاح محصد عزیسز $ كهلهمهمان كاتدا سەنتەرى به‌دلیسی بل 
شوردی لهسالى (۱۹۹۱) و بعرنامهى خوئندني كوردى له‌زانكۆی فلۆريىدا صالی (۱۹۹۶) دام زرلندووه. فارودها 
عيسسل رباساناس جسسلن ڕۇچسسەرز ۔ که مت تا سس رؤکی کزمەلەیے . بوش دارييان کردروه لدا زراندنی 
(Ad.‏ نهم dus‏ بەکۆمەڵەیەكى خێرخوازی ناسوودمهند لهولايهتى فلؤريدا و لهوولاته یس کگرنووه‌کاتی ئەمەريكا 
زماركراره. تأمانجه‌کانی کۆمەڵەکە برینین له: 
@ دروستکردن وكؤكردنهويو دابدشكردنى زانيسارى. 
| © دروستكردنى پردی يهيومندى نیسوان JAS‏ كوردى و نه‌مه‌ریکی لدريكدى هزکساره ڕۆشنببرییەکانەوە. 
| ® دابینکردئی یارسەتی مرؤيى بؤ گۈردەكسان. 
گزمەلاک لهس رهتاى سالى (1999) لەسلبْعانی بەشى تهندروسنى و خؤراکسی كسردموه. بەشسی ناندروستی جائد 
خرنامەیے کی فهيه؛ لهرانه: بهرنامهى روش نبیری تهندروستوو بهرنامهى خزمەتگوزارى بزيش كوو بەرناسےەی خسۆراك. 
ئۆمەلى (ASK)‏ بؤبرەودان بەپرۈژەكانى پشست ده‌به‌ستێت به‌به خششس» تاببەتىو ره‌سمیبکان رهیچ یارمائپیے کی 
سهرجدار وەرناگرێت. كم لهى (4.5.16) بۇ پاپ رلندئی کاروبارەکسائی پابەندى باساكانى وولاتسه بسه کگرتووه‌کانی 


+مه‌ریکاو هە‌رێمى كرردوستات . 


نمي (4.5.1)؟ 
تسد (۸.89.[6) مختصر American Society for Kurds)‏ السيصية الأمريكية للأكراد؛ تأسسث في ولایۓ فلوريدا 
لأسريكبة عام (۱۹۹۷): اسسها الدکتسور صلاح مهمد عزیسز فإ قدي أمس أبضا المركز البدليسي الدراسسات الكردية عام (1991) 
بأاسس برنامم الدراسات الكردية في جاممة ملوریدا عام (۱۹۹۹) ). وشارك ابضا في تأسيس (16. 5 (A‏ اللکتور مايكل بيمسل 
القافينية جسان روجسرز زومي رئيسة الجمعية في الوقث الحاخس. والجمعية مسجلة جمعبة خيرية عير تفعبة لي ولابة فلوريدا والولايات 
لمنمدة الأمريكية. أمدافها مي: 

© < إتشار و جمع و توزيع المعرظة. 

۶ بناء جسور بين الشعبين الكردي والأمريكي من خلال الوسائل الثقافية 

6 تجہیز الاکراد بللساعدات الإنصانية. 
أنشئت الحمهبة قسم المحة والتفذية في السليمانية بدلبة عام (1999). للقسم الصحي عدة برامج؛ منها: برنامج الثقافة الصحية› برنامج الغدمات 
طببة والبرنامج الفذائي. تعتمد (4.09.16) على المنع الخاصة و الرسمبة لدعم مشاريعهاء ولا تقبل أية مساعدة مشروطة. تعمل(5۰16 (Ac‏ ضمن 
تن المرعية في الولايات المنحدة الأمريكبة رالقرانین المحلیة لي كردسنان. 


ناوونیشانى كؤمدلدي ۱ 5.12. ۸ › لفكوردوستان ناوونیشسانی كوم السدى ( ).۸.8 ) ل ٹاساریکا: 
(A .5.(‏ لقی عاێمانى American Society for Kurds‏ 
گەرىكى مەلكەندى 37452 P.O.Box:‏ 
يطرش غاتور ( 41/6) = 32315 Tallahassee, FL,‏ 
تسفزن ( ۱۲۸۲۸ 3 USA on‏ 
ہت ae ae:‏ 


اردنی دروستس' دادەنزێت بەہەشدارییەکی بچووادا و" 
كزمهلدى (A.S.K)‏ پى فەستاوہ بق زيادكردنى مؤشياريى _ 
اى و ته‌ندروستی له peer‏ 4 
Js‏ وچ 5 - رابردوودا بوجهندين تونافی ير نەھامەتىدا تيب ريوه؛ 
› گوندنشنینهک ن (که سارچاودی خزراکن) و هت‌زوه‌ها 
لەئەنجامى 200 اش ابوورى بسر 808 مانب ی خوراکی ماولاتیان 
EE‏ که‌نه‌سه‌ش بووه بوونەوەی برسئتى و نه‌خزشسی 
۳ 0 9 رت زياتر له‌هه‌موو توئژه‌کانی 
شرارات يلون شەم ان شارت بای 
ت asf‏ (نه‌وت به‌رامبه‌ر بەخۋراك)› تاراده‌به ك 


سهره‌رای به‌رده وم +هرکه‌وتنی شوتنه وارى ک+می خۆراك لسر گەلەکەمان لەسالائی 
داهاتوودا؛ به‌لام به‌زیاثر هؤشياركردتهووى منالان و که‌سوکار و مامڑستا و به‌زپرسنانی 
_ بواری خۆراك› به‌شیوه‌یه‌کی كشتى يارمهتيدهريان دەبێت بۆ زالبسون به‌سار تەم 
Mich eins‏ بۆيه نهم کتیبه که‌چه‌نده‌ها باب تی زانستى لده‌خوگرتووه دهربسا رای 
جزره‌کانی خۆراك و پیکھاتے کانی و ئه‌و نه خ لشو oly‏ نامه‌مواراف‌ی لەئەئښامى 
بەدخۆراكى و كهميى خوراک»وه تووشى مرۆف داهبن و هزوه‌ها بنذ و 
بارمەتيدەر دهبيّت بق گایشتن بهو ئامانجانە . 


